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SETEMBRO AMARELO

Setembro Amarelo é uma campanha internacional de consciencializagao sobre a prevencao
do suicidio com o propdsito de chamar a atengao da populagao para esta problematica,
combatendo o estigma e promovendo a satide mental. A atual pandemia de COVID-19
tem um forte impacto na vida de todos nés, mas quem sofre de doencas mentais

podera ver os seus sintomas agravados.

As razbées podem ser bem diferentes, porém muito mais gente do que se imagina
ja pensou em suicidio. No suicidio, tal como noutras doengas mentais, o mais
facil é olhar para o lado e mascarar a realidade. Mas todos temos o dever de
estar informados sobre o problema e unir esforcos para ajudar quem se

encontra em sofrimento.

-
.._’f‘h" ey

g




um olhar sob
LAVANDARIA







CONHECA

MEDICA T N HOSPITAL

A SUA

EEEEEEEEEEEEEE

| 'ALBuayERQUE

GASTROENTEROLOGIA y
HOSPITAL FERNANDO PESSOA

w»



[JASTRITE \

ABC., [
SAUDE.

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ



Porque a sua SAUDE ¢ a nossa prioridades, tomamos todas as medidas necessarias para garantir
SEGURANCA total sempre que visita o nosso hospital. Assim, como reforgo destas medidas, séo
realizados rastreios periddicos a todos os profissionais do Hospital Fernando Pessoa.




~ em terrina de beringela

Uma alimentagao correta é fundamental para termos saude, pois, para la dos sabores e texturas que agugam o nosso
paladar, os alimentos fornecem ao organismo elementos essenciais ao seu bom funcionamento. Assim, deixamos mais
uma sugestao saudavel do nosso Chef Joaquim Ramos com este Prato de Autor, bom apetite!

:: Beringela

:: Cogumelo Shitake
:: Cogumelo Paris
:: Cogumelo Setas
:: Feijao Preto

:: Salsa

:: Tofu

:: Sal

:: Pimenta

:: Molho Soja

:: Azeite

1. Preparar a beringela em formato de terrina, removendo e excluindo o recheio;

2. Levar a beringela ao forno a assar até ficar consistente;

3. Cozer o feijao preto juntamente com cebola e azeite;

4. Saltear o tofu juntamente com as trés variedades de cogumelos, adicionando o molho soja para dar sabor;
5. Colocar o tofu e os cogumelos sobre a beringela e temperar com pimenta, sal e salsa picada.
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Atividade Fisica

Correr, nadar, andar de bicicleta, jogar a bola ou simplesmente caminhar s&o atividades fisicas essenciais para manter-
mos o bom funcionamento do nosso organismo, pois a inatividade fisica é considerada um dos principais fatores de
risco para as doengas crénicas nao transmissiveis.

Durante o verdo é recomendado manter a atividade fisica, ainda que com algumas cautelas e cuidados extra, tais
como:

:: fazer exercicio no inicio da manha ou no fim da tarde, de modo a evitar grande exposicao solar;

:: sempre que possivel, optar por locais locais com sombra para fazer atividade fisica;

:: beba bastante agua pois o exercicio fisico durante o verdo provoca muita transpiragdo, o que implica perda de grande
quantidade de liquidos e sais minerais;

:: durante o exercicio ao ar livre, € imprescindivel que usar protetor solar para proteger a pele dos raios UVB e UVA;

:: dé especial atengdo as roupas que vai usar durante o exercicio fisico, opte por roupas feitas com tecidos mais leves e
frescos e dé preferéncia também as cores mais claras, que absorvem menos calor, protegendo assim dos raios solares
e evitando maior transpiragao.

Assim, neste verao, ndo deixe de fazer exercicio, mantenha-se protegido e devidamente informado!
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Sabia que...

CURIOSIDADES DA MEDICINA

Alergia Alimentar

A alergia alimentar é uma reagdo do sistema imunolégico a alimentos especificos, que deveriam ser consideradas
inofensivas, mas que se tornam “alvos” pelo nosso sistema, levando a reagées alérgicas cujos sintomas podem ser,
nos caos mais leves, vermelhidao da pele, urticaria ou inchago, e nos casos mais graves ser vémitos, diarreia, dificul-
dade respiratéria e até choque anafilatico.

Ainda que a problematica da alergia alimentar seja algo relativamente recente, Hipécrates escreveu sobre a comida
como responsavel por sintomas adversos e até mesmo pela morte de alguns individuos. Ainda que haja registos
historicos deste problema, a frequéncia das alergias alimentares aumentou nos ultimos 30 anos, principalmente
nas sociedades ocidentais, sendo que 2% da populagéo adulta europeia tem alergia alimentar.

O aumento das alergias ndo se deve simplesmente ao facto de a sociedade estar mais consciente delas e de conse-
guir diagnostica-las melhor, estudos revelam que o aumento da sensibilidade aos alimentos esta relacionado com
a poluigdao, mudancas na dieta e menos exposi¢ao a micrébios, tudo factores que mudam a maneira como os nossos
sistemas imunolégicos reagem.

Atualmente nao existe cura para a alergia alimentar, passando o controle da doenga por evitar os alimentos que
causam a reagao alérgica, assim como um plano de tratamento de emergéncia em caso de exposicao. No entanto,
a imunoterapia com alérgenos - administragdo de pequenas quantidades da substancia que provoca a reagao
alérgica - mostrou reduzir a sensibilidade dos pacientes alérgicos, podendo proteger contra a exposigao acidental.
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MBSR

PROGRAMA DE REDUGAO DE STRESS

Programa de Redugio de Stress Baseado em Mindfulness (MBSR)

O MBSR é um programa de indole psicoterapéutica com uma base cientifica sélida na area do Mindfulness e pretende
dotar os participantes de competéncias de monitorizagdo do seu estado mental e modificagao de padrdes de reagao
automaticos e disfuncionais, através da aprendizagem e treino dos principios e técnicas de mindfulness. Este pro-
grama é direcionado ao publico em geral (maiores de 18 anos) que pretenda estabelecer uma base de conhecimento
e pratica de mindfulness e sua integragao no quotidiano, promovendo o seu bem-estar e desenvolvimento pessoal.
Nao é necessaria experiéncia anterior em mindfulness para participar no programa.

O programa tem indicacdo para: problemas de ansiedade depressdo (excepto se grave e em fase aguda), problemas
psicossomaticos (como cefaleias, sindrome célon irritavel, etc.), dor crénica, stress e burnout; perspectiva de desen-
volvimento pessoal; perspectiva profissional como primeiro passo de um percurso formativo na area do Mindfulness.

Além dos objetivos gerais mencionados, este programa tem ainda como objetivos especificos: Aprender diferentes pra-
ticas para cultivar o desenvolvimento de competéncias de regulagdo da atencao e das emogées; Incorporar uma atengao
mais consciente e estratégias de coping mais eficazes durante as tarefas do quotidiano; Estabelecer uma pratica diaria
de mindfulness; Aprender sobre o impacto do stress e da reatividade na saude; Aplicar o mindfulness para se estabele-
cer uma ligagao mais estreita com o préprio corpo, emogées, pensamentos e nas relagdes interpessoais.

O programa de MBSR inclui: Sessao de Orientagdo de 90 minutos, com uma breve entrevista individual no final da ses-
sdo para esclarecimento de duvidas aos interessados em participar no programa; 8 sessdes semanais com duragao de
2h30 cada; Sessao intensiva entre a 62 e a 72 sessao; Material de apoio e audios de pratica; Certificado de participagao.

MAIS INFORMACOES E INSCRICOES
https://he.ufp.pt/cat/publicacoes/programa-de-reducao-de-stress
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O exame de Raio-X é um método ndo invasivo de diagndstico, que envolve a exposicdo de uma parte do corpo a uma
pequena dose de radiagao ionizante, para produzir imagens do interior do corpo humano.

Hoje em dia, devido aos avancos cientificos e tecnolégicos, os equipamentos de Raio-X e permitem a obtencao de
imagens com dose de exposicdo extremamente baixas, o que torna este exame simples, rapido, indolor e seguro.

A maioria dos Raios-X nao requere preparagao. Pode ser-lhe pedido que remova pecas de roupa e que coloque ves-
tuario descartavel compativel com a realizagdao do exame. Também |Ihe pode ser pedido que retire alguns acessérios,
nomeadamente brincos, anéis, colares ou pulseiras, que possam interferir com a aquisicao de imagem por Raios-X.

A unidade de Imagiologia Hospital Fernando Pessoa esta equipada com todas as valéncias da Imagiologia Clinica tais
como Radiologia Convencional Digital (Raio-X), Densitometria Ossea, Ecografia com Eco-Doppler, Mamografia Di-
gital Direta, Ressonancia Magnética de alto campo e Tomografia Computorizada (TAC), tendo convengdes e acordos
com as principais seguradoras assim como com o Servigo Nacional de Saide (SNS).
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O ar é de um amarelo escondido,
como um amarelo-pdlido
visto através dum branco sujo.

Mal hé amarelo no ar acinzentado.

A palidez do cinzento, porém,
tem um amarelo na sua tristeza.

Livro do Desassossego
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