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Caldas da Rainha e o concelho
do Oeste com mais medicos
por habitante

aldas da Rainha é, de longe, o concelho do Oeste onde ha

N’ habitantes por médico

mais

médicos. As estatisticas dizem que neste concelho ha 326 habitantes

por cada médico, um numero que é quase metade da média da prépria
regiao, onde ha 626 habitantes por médico, e que fica muito a frente de Torres
Vedras onde o numero de habitantes por médico é de 506.
Talvez por isso os caldenses sao 0s oestinos que vao mais vezes ao médico.
Em médiavao 4,2 vezes por ano ao médico (em consultas do Servigo Nacional
de Saude), enquanto a média de consultas por habitante é de 2,8 no Oeste
e de 2,9 em Portugal.
Os dados sao de 2012.

CALDAS COM MAIS
MEDICOS POR HABITANTE

Os numeros confirmam
que o sector da salde des-
taca as Caldas da Rainha
no contexto regional. Neste
concelho ha um médico para
cada 326 habitantes, en-
quanto em Torres Vedras s6
ha um desses profissionais
por cada 506 habitantes.

E normal que sejam as
maiores cidades a concen-
trar mais médicos. Por isso
Caldas e Torres sao os con-
celhos que mais destoam da
média oestina (626 habitan-
tes por médico). O Cadaval é
o concelho mais mal servido
de médicos, com apenas
um para 3538 habitantes
em 2012.

Comparando com a si-
tuagcao de 2001, o numero

de habitantes por médico
reduziu-se em todos os
concelhos do Oeste, 0 que
significa que a acessibili-
dade a estes profissionais
de saude, globalmente, me-
Ihorou.

CONSULTAS ACIMA DA
MEDIA

No que diz respeito ao
numero de consultas por ha-
bitante, o concelho das Cal-
das é o que regista um valor
mais elevado: 4,2 consultas
por ano, acima da média do
continente que éde 29 edo
Oeste que éde 2,8. Esta pro-
pensao dos caldenses por ir
mais vezes ao centro de sau-
de pode ser explicada pela
maior acessibilidade a este
servigo ou, eventualmente,
por haver pessoas de outros

concelhos que trabalham
nas Caldas da Rainha e vao
ao médico nesta cidade.
No Oeste, segue-se o
Bombarral e a Nazaré com
0 maior numero de consul-
tas por habitante (3,6 vezes
por ano) e Alcobaga (3,4).
Os concelhos com menos
consultas por habitante sao
a Alenquer (1,6) e o Cadaval
e Sobral de Monte Agrago
(ambos com 1,9).
Globalmente, e compa-
rando com os valores de ha
uma década, no Oeste as
pessoas vao menos vezes
ao médico pois iam 3 vezes
por ano e passaram a ir sé
2,8 vezes (ao contrario dos
portugueses do continente
que passaram de 2,7 para
29). Os caldenses subiram
de 3,3 para 4,2 consultas por

ano, mas houve concelhos
onde, claramente, 0s seus
habitantes passaram a ir a
menos consultas, como é 0s
casos de Sobral de Monte
Agraco, Obidos e Cadaval.

Quanto ao pessoal afecto
aos centros de salde, Cal-
das da Rainha e Alcobaca
lideram no Oeste o numero
de médicos, enfermeiros e
outros profissionais empre-
gados nestas instituigoes.
Em 2011 eram 128 o nimero
de funcionarios (contra 116
em 1999) dos centros de
saude caldenses e 113 em
Alcobaca.

Com menos pessoal estao
os concelhos de Obidos (18),
Sobral de Monte Agraco (26)
e Bombarral (29).

C.C

2001
Portugal 312
Oeste 852
Alcobaca 1180
Alenquer 1513
Arruda dos Vinhos 1164
Bombarral 1211
Cadaval 2795
Caldas da Rainha 386
Lourinha 4
Nazaré 837
Obidos 1367
Peniche 1050
Sobral de Monte Agrago 1124
Torres Vedras 780

Consultas por habitante

1999
Portugal continental 2,7
Qeste 3,0
Alcobaca 3,1
Alenquer 2,7
Arruda dos Vinhos 29
Bombarral 3,3
Cadaval 3,1
Caldas da Rainha 33
Lourinha 29
Nazaré 33
Obidos 34
Peniche 2,8
Sobral de Monte Agraco 4,3
Torres Vedras 2,8
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2012 ,
240
626
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901
658
768
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745
905
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783
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Pessoal ao servigo nos centros de satide

Oeste
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1. Quais os principais cuidados que tem com a sua saude?
2. O que faz para se manter em forma?

Francisco Ferraz, 43 anos

1.Procuro ter alguns cuidados especialmen-
te com a alimentacao. As refeicdes, procuro
diminuir a quantidade de sal e gorduras. Privi-
legio o consumo de legumes e frutas de forma
regular. Nao dispenso uma maca, a meio da
manha e a meio da tarde, assim como o beber
agua durante o dia.

Ah, também pratico regularmente desporto.

2. Faco natagao de competi¢ao na cate-
goria de Masters nos Pimpdes. Participo em
algumas competicoes a nivel nacional. Tento
realizar esta pratica desportiva trés vezes por
semana e também pratico corrida, ou mesmo
caminhada, uma vez por semana.

Cristina Sousa, 53 anos, Caldas da Rainha

1.Primeiro que tudo a alimentagao: diaria-
mente faco aquilo a que as pessoas designam
como estar de “dieta”, o que sendo para a
maioria um sacrificio, para mim é um prazer.
S6 como hidratos de carbono até ao lanche....
0 jantar é quase sempre peixe que pode ser
grelhado, cozido, assado no forno, ao sal,
estufado e sempre acompanhado de saladas
cruas ou cozidas, que podem ter alface, cebola,
tomate, beterraba cozida, cenoura crua ou co-
zida, curgete crua como se fosse pepino, tudo
temperado com azeite e vinagre e especiarias.
Ou entao acompanho com hortaligas cozidas
— grelos de couve, grelos de nabo, couve por-
tuguesa, broculos, feijao verde, couve-flor. A
fruta é comida uma ou duas horas depois do
jantar, de preferéncia uma maga com casca.
Antes de dormir como uma taga de gelatina.

Como de tudo com conta, peso e medida....
conto mesmo as calorias. Se num dia abuso,
no dia seguinte, restrinjo. E sé como fritos
apenas uma vez por més.

Bolos e doces s6 como nos dias de festa, ou
num dos dias do fim de semana.

Se por acaso houver mais que uma festa na
mesma semana, tento da semana seguinte
restringir ao maximo o numero de calorias
ingeridas, compensado com maior quantida-

Teresa Bernardo, 48 anos, Caldas da Rainha

1. N&o tenho nenhum cuidado em especial.
A nivel da alimentacao nao evito nada, como
de tudo um pouco. Nao evito doces, mas como
verduras e muita sopa.

/A maior preocupagao que tenho é com o sol
- Uso sempre protector solar.

2.Nao fago nada, estd nos genes! Nao tenho
nenhum cuidado em especial, caminho mas é
por causa das articulages e nao para manter
o peso. Felizmente nao preciso de ter esses
cuidados.

Vanessa Silva, 25 anos, Caldas da Rainha

1. Nao tenho grandes cuidados com a sau-
de. Mas tento fazer uma alimentagao equi-
librada e variada, inserir bastante legumes,
comer peixe e carne.

Com o sol também tenho alguns cuidados,
apesar de nao apanhar muito sol pois nao
gosto muito de praia. No entanto, quando
vou a praia tenho

2. Nao fago nada em particular, sou muito
desleixada com o exercicio fisico. Tenho
consciéncia que precisava de fazer alguma
coisa, mas nao tenho muito tempo dispo-
nivel e isso também nao ajuda a pratica de
exercicio.

Antes fazia caminhadas, mas depois deixei
de fazer e agora so6 faco exercicio de ir para
o trabalho e regresso a casa.

Henrique Sousa, 52 anos, Salir do Porto
1. Essencialmente evito os fritos e a gordura
na alimentacao e tento que esta seja o
mais variada possivel. Como sou diabético

também tenho que ter alguns cuidados.
2. Nao fago desporto, sou sedentario
mas devido a problemas de salde, nomea-
damente da coluna, que nao me possibi-
lita determinados tipos de movimentos.
Dessa forma, acabo por me acomodar e
nao fazer nada, mas tenho consciéncia que
devia praticar o dobro do que pratico, que ja

y ' Anabela Pinheiro, 54 anos, Caldas da Rainha

1.Tenho que ter muitos pois tenho diabetes e
tenho que fazer revisdes com a minha médica de
familia e também com a médica na Associacao
Portuguesa dos Diabetes Portugueses (APDP).

Tenho uma alimentacao muito cuidada, nenhum

acucar (s6 quando baixam muito é que se repoe),
mais peixe do que carne (com muita conta, peso e
medida) acompanhadas com saladas e vegetais.
Pouca massa e pouco arroz também.

2.Ando muito e fago caminhadas, sempre que

é possivel. Do meu trabalho faz parte andar muito.
Fui aconselhada a fazer natacdo por causa das ar-
ticulagdes mas nao é possivel sobretudo depois de
um diade trabalho a andar de umlado para o outro.

Rita Martins, 35 anos, Caldas da Rainha
1. Sendo diabética, é possivel levar uma vida

normal. Um bom controlo metabélico é conse-
guido através de um estilo de vida saudavel,
nomeadamente alimentagao e exercicio. O
acompanhamento dos profissionais de saude
também é muito importante.

2. Enfim, eu deveria comer varias vezes ao dia

em quantidades pequenas e também deveria
fazer exercicio fisico regularmente, pelo menos
30 a 40 minutos duas a trés vezes por semanas.
Por vezes, a preguica e o cansago diario nao me
deixam cumprir a regra o que deveria fazer.

Rui Vieira, 37 anos, Caldas da Rainha
1.Vou ao médico pelo menos de seis em seis

meses e nessa altura fago sempre um chek up, ver
se esta tudo bem e fago também analises. Fago o
que considero ser o basico em termos de saude. Por
agora acho que ainda ndo preciso de mais.

2.Fago uma caminhada de meia hora no mini-

mo todos os dias e tenho alguns cuidados com
a minha alimentagao. Como sobretudo cozidos e
grelhados, com muita salada e fruta nos intervalos
das refeicoes.

Andreia Jesus, 35 anos, Caldas da Rainha
1. Tenho muito cuidado ao nivel alimentar. Fago

seria alguma coisa... refeicdes mais a base de vegetais e tento alternar
entre carne e peixe. Tento também conciliar isso
com desporto e levar uma vida regrada. Nao bebo
café,nem bebidas alcodlicas e as refeices sé bebo
aguaou cha.

Por outro lado, também tenho cuidado com a
higiene oral. Fago trés higienizagdes orais por ano.

Hoje, por exemplo, fui levar a vacina contra o
tétano, que terminava a validade este ano. Faco
regularmente analises e exames médicos.

de de infusdes de cha verde e cavalinha para
reduzir o apetite por doces (as células “tém
mema@ria”.... por isso depois de um dia de maior
ingestao de alimentos, no dia seguinte temos
mais fome, porque o organismo depressa se
vicia no que nao deve, especialmente o acucar)
e aumento o exercicio fisico, especialmente as
caminhadas tentando fazer quatro em vez dos
trés quilémetros habituais.

Segundo, faco todos os rastreios que o mé-

Ana Santos, 33 anos, Caldas da Rainha

1.Vou uma vez por ano ao médico, ao centro
de saude. Tento ter alguns cuidados com a
alimentagao. Tenho os cuidados minimos
com a minha saude.

2.Pratico algum exercicio fisico e antes ia
ao ginasio. Agora faco sobretudo caminha-
das, pelo menos trés vezes por semana. \Vou

dico me recomenda, apostando na prevencao.

muitas vezes até a Foz do Arelho, pelo menos
até ao Green Hill.

2.Vou ao ginasio duas vezes por semana e fago

caminhadas. Normalmente as caminhadas sao, no
maximo, de 50 minutos. Penso que é o tempo ideal
para fazer bem a saude.

Fago isso nao s6 por uma questao de satde fisi-
ca,mas também mental e de bem-estar. O desporto
nao pode ser visto apenas por uma questao fisica
e para nao se ficar gordo, mas também como uma
forma de prazer para o bem-estar diario.

Se queremos combater doengas mais graves,
so nos resta a prevencao, fazendo analises ao
sangue e a urina, pelo menos uma vez por ano,
e fazendo exames radioldgicos como raios x
aos pulmaes, electrocardiograma, ecografias
abdominal, renal, pélvica a tirdide, mamografia
e citologia.

2. Alimentacao saudavel com pouca gor-
dura, com pouco sal, porque tendo a ter a
tensao alta. Nao como manteiga porque nao
aprecio, nem enchidos (apenas no Cozido a
Portuguesa da minha mae). Como queijos e
iogurtes magros, fiambre de peru e de frango,
carnes e peixes magros, hortalicas e vegetais
variados, pao integral, sopa sempre ao almogo,
fruta (trés a quatro pecas por dia), gelatinas.

Fago exercicio fisico trés a quatro vezes por
semana: caminhadas de trés a quatro quil6-
metros, seguidos de alguns exercicios loca-
lizados. Fago Pilates duas vezes por semana.

Acho que fazemos pouco, somos um pouco
sedentarios.

Eduardo Silva, 43 anos, Caldas da Rainha

1. Em primeiro lugar, tenho um seguro de
salde. Nao costumo ter muitos cuidados
com a saude, a nao ser em termos de ali-
mentacao e de exercicio fisico.

Na alimentagao tento, principalmente,
diversificar. Penso que o melhor é mesmo
isso, diversificar o mais possivel aquilo
que como.

No que falho mais é nos exames médicos
de rotina, que nao costumo fazer. S6 quando
preciso € que vou ao médico.

2. Vou uma vez por semana, ou de 15 em
15 dias, ao ginasio. E mais por causa do
stress, para quebrar a rotina. Faco também
algumas caminhadas. Ha um ano ou dois
aindaiaapé até a Foz do Arelho, mas agora
fago caminhadas mais curtas.

Paulo Feliciano, 48 anos, Caldas da Rainha

1. Tenho atengao a alimentagao. Corto nas gor-
duras e comer a maior quantidade possivel de
vegetais. Também procuro comer mais grelhados
e cozidos. E tudo uma questao de disposicdo e au-
tocontrolo. Fago sempre exames médicos, nao sé
por causa da Medicina do Trabalho, mas também
outros que considere necessarios.

2.Tento fazer exercicio fisico,normalmente corri-
da. Costumoir correr para a Mata Rainha D. Leonor,
que é um espaco espléndido e onde é possivel fazer
desporto com regularidade. Fago corrida durante
uma hora, duas a trés vezes por semana.
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Somos aquilo que comemos - 0s principais cuidados
com a alimentacao

Uma adequada nutricao é deter-
minante para que se verifique um
crescimento e desenvolvimento
equilibrado a nivel fisico, intelec-
tual e psicossocial.

Desde antes da concepcao o es-
tado nutricional dos progenitores
influencia o processo.

Durante a vida “in Gtero” o esta-
do de nutricao da mae bem como
o padrao de crescimento fetal sao
condicionantes da saude futura,
estando um inadequado estado
nutricional ao nascer associado a
uma maior probabilidade de ocor-
réncia de doengas cardiovascula-
res, diabetes, obesidade, etc., que
com o aumento da longevidade
nas sociedades desenvolvidas
actuais, estao a incrementar-se
exponencialmente.

As doencas com maiores cus-
tos, em termos econémicos e em
termos de qualidade de vida, estao
directamente ligadas a alimenta-
Gao e aos estilos de vida.

Actualmente, sob o ponto de
vista cientifico, ja muito se conhe-
ce sobre quais os componentes
existentes na alimentacao que
Pub.

contribuem para o funcionamento
adequado do nosso organismo,
assim como para a preservagao
da integridade celular e atraso
no processo de envelhecimento.
Este é determinado nao s6 pela
caréncia de certos nutrientes mas
também pelo excesso de alguns.

Através da nossa dieta alimen-
tar,obtemos um dos trés principais
alimentos que necessitamos para
viver, além do ar que respiramos
e das impressoes que recebemos
sem interrupgao.

Também ja comegamos a sa-
ber algo sobre o que é que nos
prejudica, como € o caso de mui-
tas substancias presentes como
contaminantes nos alimentos de
consumo diario. Estamos na era
das intolerancias (trigo, lacteos,
gema de ovo, etc.), dos alimentos
transgénicos, da contaminacao
atmosférica e dos lengois de agua,
das substancias que provocam
inibicao cerebral, dos disruptores
enddcrinos, etc., enfim, um mundo
de agressoes. Por isso, cada vez
mais, cada caso é um caso e os
cuidados tém de ser adaptados a
pessoa em causa.

Embora a quase maioria das
pessoas tenha algum conheci-
mento do que é necessario fazer,
a verdade é que muito poucas o
colocam em pratica. Geralmente
ingerimos o que nos agrada e
nao pensamos em mais nada a
nao ser quando o Sol espreita e a
roupa nao serve ou entao quando
surgem determinadas doencas

Por: Alexandra Manuela Xavier*

cujo tratamento passa pela ali-
mentagao.

A pergunta coloca-se: porqué?r
Seguramente serao muitos os
motivos, de variada ordem, devi-
damente fundamentados, mas o
que sabemos também é que os
Nutricionistas podem contribuir
para a eliminagao dos obstaculos e
facilitar a realizacdo dos objectivos
de cada um, deixando estes de per-
tencer ao “rol” das boas intengoes
e dando qualidade a vida.

Elaborar um plano alimentar
personalizado ou fazer educacao
alimentar é relativamente simples,
o mais dificil é lograr que seja
cumprido dada a instabilidade
emocional e psicologica em que
vivemos. De ter em conta, que
muitas vezes pode ser necessario
recorrer a uma equipa multidis-
ciplinar: nutricionista, psicélogo,
médico, profissional de condicao
fisica, etc.

Falar de um plano alimentar é

organizar com a ajuda do inte- Talvez
ressado um plano equilibrado e
diversificado, ndo é uma receita possam
infima, mondtona e castradora,
complementada por uma caixa de ser I]teis
comprimidos e drenantes.
, as seguintes
Mudar de habitos é mudar de
vida. Mudam-se as causas, mu- sugestées:

dam-se as consequéncias. Esta-
beleca pequenos objectivos, tenha
paciéncia e festeje a vitdrial

*Nutricionista
alexandra_m_xavier@hotmail.com
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1. Tome sempre o pequeno-almogo

2. Faca 5 a 6 refeicoes por dia
3. Consuma 5 porcoes de fruta e horticolas por dia
4. nicie as refei¢des principais com sopa

5. Coma calmamente e mastigue muito bem os
alimentos.

6. Beba agua suficiente.

7. Opte por consumir mais peixe do que carne,
alternando o seu consumo entre o0 almogo e o jantar

8. Controle a ingestao de gordura na confecgao e
tempero dos alimentos.

9. Reduza parte do sal e da gordura para temperar.

10. Escolha para a sua alimentacao alimentos ricos
em fibra.

1. Reduza ou elimine o agucar (sacarose) da sua
alimentagao.

12. Reduza ao minimo o consumo de bebidas alcoo-
licas no caso de ser adulto. Interdito a menores de 16
anos, gravidas, aleitantes e medicados.

13. Realize o planeamento didrio, semanal ou mensal
das refeicdes.

E ainda: pratique actividade fisica diariamente.
Mexa-se 0 mais possivel.

Ande pelo menos 10.000 passos diariamente, ou
seja, pelo menos 45 minutos.
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Ana Saramago - da formacao
internacional as proteses capilares

em o seu salao de cabeleireiro na Quinta da Cutileira e € uma RedRen
Artist. E o que é isso? Ana Saramago é uma das cinco profissionais
portuguesas reconhecidas por esta marca que da formagao em Portugal
e que dita tendéncias perante centenas de profissionais desta area. Mas ha
um lado menos visivel do seu percurso: Ana atende quem tem problemas
oncoldgicos e ajuda as pessoas a ultrapassar a dificil fase da queda do cabelo

devido aos tratamentos contra o cancro.

Ana Saramago tem 42
anos e é de Alfeizerdo. Vive
e trabalha ha varios anos
nas Caldas da Rainha e
desde cedo que soube que
queria ser cabeleireira, ou
melhor, hair stlylist. E qual
é a diferenca? “E a mesma
entre ser cozinheiro e chef
de cozinha”, disse a profis-
sional especificando que
enquanto "o primeiro faz
arroz de ervilhas, o segun-
do de uma ervilha faz uma
refeicao”.

Comecou a trabalhar aos
16 anos e em 1998 tirou o seu
primeiro curso de cabeleirei-
ro. Nesse ano trabalhou ao
vivo no evento “Manobras
do Penteado” na entao dis-
coteca Green Hill. Laborava
no Saldo Arco iris, na Rua
Raul Proenca com a cabe-
leireira Adelaide Capitao
até que, em 2006 se esta-
beleceu por conta prépria
Pub.

na Rua das Montras, por
cima da Venézia, com Ma-
ria Alice Cunha, esteticista.
Mudou-se ha sete anos para
a Quinta da Cutileira, numa
altura em que ja tinha cinco
funcionarios.

"Hoje ja somos nove”, diz
Ana Saramago, muito satis-
feita com o sucesso até ago-
ra alcangado. Desde cedo
apostou forte na formacao
tendo em 1997 comecado a
fazer acgdes no estrangeiro
com grandes nomes do
mundo dos cabeleireiros e
nunca mais parou.

Ha quatro anos Ana Sa-
ramago foi convidada para
integrar a equiparestrita dos
RedRen Artist. Em Portugal
sdo apenas cinco os hair
stylists desta marca que per-
tence a L'oreal. Esse estatuto
permite-lhe obter formacao
em varios paises do mundo
evir para Portugal dar essas

mesmas accoes.

Estas acgoes tém a ver
com “tudo o que estarelacio-
nado com o mundo do cabe-
lo, desde os ultimos cortes,
coloragdes, até a formacao
quimica ou gestao do nosso
negocio”, disse.

A equipa portuguesa da
RedRen junta-se quase
mensalmente e os seus
membros criam as novas
tendéncias da estagao, quer
nos shows ao vivo, quer nas
acgoes de formagao. Os cin-
co portugueses sao do Por-
to, de Braga, de Aveiro, Vila
do Conde e Ana Saramago
€ a Unica representante do
Oeste. A marca organiza
eventos destinados a profis-
sionais como, por exemplo,
o Get Inspired que este ano
ja decorreu no Porto “onde
trabalhamos ao vivo, fazen-
do novos cortes, para 700
cabeleireiros”, disse.

"DA MISE DE ROLOS AO
MAIS PUNK QUE HA”

Ana Saramago atende
todo otipo de clientes, “des-
de a senhora da mise de
rolos até ao mais punk que
podehaver”. Inclusivamente,
ha 15 anos que tem clientes
que sofrem de problemas
oncolégicos. Nao divulga.
Funciona bem o passa a pa-
lavra. Inclusivamente vai as
suas casas se nao quiserem
virao gabinete do seu salao.
Conversa com quem vai
fazer quimioterapia, informa
como vai ser a reaccao no
cabelo e quando é que este
vai comegar a cair.

“Eimportante darum mimo
aalguém que estd com asua
auto-estima em baixo”, conta
a cabeleireira, que ndo cobra
por rapar o cabelo. Nesta
altura, ja sabe se o cliente vai
usar protese capilar (cabelei-

ra) ou se prefere apenas usar
um lenco ou um turbante. “E
um momento menos bom
que passo com as pessoas,
mas depois também partilho
com eles o novo penteado
quando o cabelo volta a nas-
cer”, contou, acrescentando
que nao deixa que nenhum
cliente passe pela fase “do
cabelo cair as mexas”.

Diz que tem cabeleiras
desde os 100 aos 500 eu-
ros e volta a sublinhar que
nao faz negécio com a falta
de salde das pessoas. “"Ha
muitos coisas que é preciso

desmistificar”, disse Ana
Saramago, que conta que
em paises como Espanha
ou ltalia ha muitas mulheres
que usam cabeleiras como
acessorio de moda.“S6caé
que é associada aquemtem
problemas de satde”, disse.
No proximo més de Junhoja
tem viagem marcada para
Roma e, no inicio do proxi-
mo ano vai estar em Nova
lorque e em Las Vegas em
mais accoes da RedRen.

Natacha Narciso
nnarciso@gazetacaldas.com
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- Gravidez (follow-up);
- Planeamento familiar (introducédo de DIU’s, citologias);
. - Ginecologia, Menopausa (consultas de revisao)

- Controle mamario;

aniel Alvaro

cologia / Obstetricia

Tel.: 262841 111 | TIm.: 966500866

Consulta:

- Pediatria

% Children's World

Centro Clinico de Apoio & Inféncia

- Pediatria do Desenvolvimento

- Psicologia Clinica e Educacional
- Terapia da Fala

@

Advancecare

pr
(N

multicare

www.childrensworld.pt
geral@childrensworld.pt
telf. 262 400 012

tim. 91 626 18 60 / 92 622 25 60
Rua Manuel Mafra, n243A, 2500-825 Caldas da Rainha

DESCONTO
APARELHOS
DENTARIOS

Saiba mais na clinical!

R. COLUMBANO BORDALO
PINHEIRO N-32 ROTUNDA DA EDP
ww.vital3m.com




Vi

2 | Maio | 2014

@azela das Caldas

Goze 0 Sol a sombra - A prevencao do cancro de pele

A incidéncia dos varios
tipos de cancro de pele tem
vindo a aumentar nos ulti-
mos anos em todo o Mundo
devido as alteragoes com-
portamentais/culturais que
conduzem auma exagerada
ou inadequada exposi¢ao
aos ultravioletas. Quan-
do referimos ultravioletas
referimo-nos ao Sol mas
também aos solarios. A
pele memoriza os choques
térmicos inapropriados a
que foi submetida e, mais
tarde seja por predisposi-
¢ao genética ou por situa-
¢6es de imunodepressao,
surgem os tumores de pele.
A exposicao repetida ou a
abrupta e intensa além de
conduzir aum

fotoenvelhecimento pre-
coce, favorece todos os
tipos de cancro de pele. Os
praticantes de desporto ao
ar livre constituem um grupo
de risco, mas também as
pessoas com vidas urbanas
muito “fechadas” que, por
curtos periodos de tempos,
fazem extensas exposicoes
solares em tropicos, sao
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candidatos a tumores de
pele. De todos os tumores
da pele, o melanoma é o
mais temivel.

No inicio do século pas-
sado era considerado um
tumor raro. Em Portugal
detectam-se 10 novos casos
por ano por 100.000 ha-
bitantes, dados fornecidos
pela R.O.R,, o que significa
1000 novos casos por ano.
Nos E.U.A. dados recentes
estimam que a probabili-
dade de uma pessoa vir a
desenvolver um cancro de
pele ao longo da vida seja
de 1 em cada 5 pessoas. A
probabilidade de desenvol-
verum melanoma, | em cada
50 pessoas! O melanoma
atinge frequentemente o
adulto jovem o que podera
tornar-se um importante
problema de saude publica
se nao se implementarem
medidas eficazes de pre-
vencdo. Se o melanoma for
operado numa fase muito
precoce a excisao alargada
é frequentemente curativa.
Se o melanoma néao for
excisado ou for detectado

numa fase muito avancada
levara a morte.

Admite-se que 30% dos
melanomas se instalem so-
bre “sinais” pré-existentes.
Factores de risco sao pele
clara com sardas, que reage
com queimadura solar a
exposicao solar, cabelos e
olhos claros (estima-se por
cada queimadura solar o
risco de melanoma é dupli-
cado), presenga de multiplos
sinais ou de sinais atipicos,
histéria familiar de melano-
ma, antecedentes de tumo-
res malignos, presenca de
imunosupressao (doentes
transplantados, ou a fazer
certos tipos de quimiotera-
pias/imunoterapia, etc.).

Os melanomas malignos
produzem habitualmente
melanina ou seja, sdo escu-
ros, o que favorece a detec-
cao clinica de tumor.

Tem sido classicamente
referido o sistema “ ABCDE”
para o diagnéstico precoce
de melanona:

A- Assimetria da lesao

B - Bordo irregular

C - Cor heterogénea

D - Diametro >5 mm

E - Evolucao brusca de
morfologia

Critérios tardios sao a
inflamacao, hemorragia e
sensibilidade alterada.

O diagnostico precoce
leva, na maioria dos casos
a cura do tumor. O diagnoés-
tico em fases tardias acar-
reta elevada mortalidade
e morbilidade pelo que é
fundamental aumentar a ca-
pacidade para o diagnéstico
precoce de melanoma.

*Médica Dermatologista
Montepio Rainha D.* Leonor

SOL E PELE - REGRAS PARA UM CONVIVIO SAUDAVEL

Cito agora algumas regras simples a ndo esquecer:

- A exposicao solar deve ser lenta e progressiva

- Horas “seguras” sao aquelas em que a nossa sombra é maior que nés préprios (“regra
da sombra”)

- Evitar a exposicao entre as 12h e as 16h e, idealmente, entre as 11h e as 17h

- Nos tropicos, o "horario solar” é diferente. Regule-se pela "regra da sombra”

- Proteja-se na praia, piscina, montanha, quando faz desporto ao ar livre ou nas cami-
nhadas

- Use chapéu de aba larga que cubra face e orelhas, éculos escuros com proteccédo
UVA e UVB 100% grandes e largos, camisola que proteja decote e bragos. Usar protector
indice protecgao 2 30 e aplique-o meia hora antes de sair de casa. Renovar o protector se
se molhou ou transpirou muito.

Procure uma sombra ao fim de duas horas de sol. Beba muita agua.

- E proibida a exposicao solar de bebés com menos de seis meses. Evitar a exposicao
directa de criangas com menos de trés anos.

- Nos dias de vento e nevoeiro o sol é matreiro, queima sem darmos conta.

- Basta uma exposicao solar diaria de alguns minutos em areas limitadas do corpo para
uma normal producao de vitamina D pelo organismo.

- A exposicao em solarios esta desaconselhada. Precipita o fotoenvelhecimento e favo-
rece o aparecimento precoce de cancro de pele.

- Fazer a auto-exame da pele com regularidade (de 2 em meses)

- Fazer periodicamente vigilancia com o seu Dermatologista

- Aintensidade dos ultravioletas aumenta com a altitude

- A neve pode reflectir ate 85% dos U.V.

- 80% dos UV. passam através das nuvens

- A areia seca reflecte 20% dos UV. mas a areia molhada pode reflectir 40%

- Adguareflecte ate 50% do U.V. e mais 50% do U.V. atingem 50 metros em profundidade

Para os nossos leitores, um conselho:

Continuar a usufruir a 6ptima qualidade de vida em espacos abertos, que esta zona do
pais - agricola e maritima em simultaneo - nos oferece mas... com um pouco de cuidado.
Boas férias!

Agradecimentos:
- Associacao Portuguesa de Cancro Cutaneo - artigos de divulgacao informativa Dr®
Cecilia Moura e Prof. Dr Osvaldo Correia.
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Cazela das Caldas
Quanto pesa a sua

cabeca para os seus
ombros?

A correccao da postura proporciona a
sensacao de maior leveza e menos dor

Por: Marco Clemente*

Sabia que quanto maior
for a projecdo da sua cabega
para a frente, maior é a forca O A e
necessaria para 0s muscu- i
los extensores da cervical i ]
a manterem (musculos da if | 7>
parte de trds do pesco¢o)?

Estudos biomecanicos |
estabelecem uma relagao
direta entre a posicao da
cabeca e da forca exercida

Novo servico de acompanhamento farmacéutico

Sabia que:

Ha muitos internamentos
que resultam de uma mé
gestdo da terapéutica?

O farmacéutico pode ter
um papel fundamental na
gestao da sua medicacao?

AFarmacia ROSA tem dis-
ponivel o Servico de Acom-
panhamento Farmacéutico
- SEF, destinado ao doente
idoso ou ao seu cuidador,
proporcionando um apoio
personalizado na gestao da
terapéutica e melhoria da
qualidade de vida.

A tendéncia da socie-
dade é o envelhecimento
progressivo da populagao,
aumentando também

o numero de patologias
e o consumo de medica-
mentos. A toma de varios

medicamentos em simul-
taneo (tanto prescritos pelo
médico como de venda livre,
ou produtos naturais), cons-
titui um factor de risco para
o idoso.

E importante salientar
que a pessoa idosa tem as
capacidades diminuidas,
podendo nao diferenciar as
caixas de medicamentos
quase iguais, quer na cor,
quer na forma, o que leva a
toma errada dos farmacos,
criando problemas de sau-
de, muitas vezes graves,
que levam a internamentos
hospitalares.

As alteragoes fisioldgicas
caracteristicas do envelheci-
mento vao afectara maneira
como o medicamento se
comporta dentro do orga-

nismo, logo é deveras impor-
tante respeitar as dosagens
prescritas, assegurando
assim um perfil terapéutico
correto e seguro.

Com este servigo, pre-
tendemos estar mais
proximo do utente, num
tempo de qualidade,
com uma abordagem
mais efetiva num espa-
¢o onde estuda cada “ ==
doente, ajudando-o a
melhorar a sua qualidade de
vida, ajudando a esclarecer
duvidas, identificar medica-
mentos em duplicado, re-
conhecer reagoes adversas
e problemas relacionados
com medicamentos.

Como complemento do
SEF, proporcionamos tam-
bém a solucao EASY MED,
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um blister semanal com
todos os medicamentos,
para garantir a toma da me-
dicagao correta e completa.
Venha conhecer os nos-
s0s servigos e melhore a sua
qualidade de vidal

FARMACIA ROSA

por estes musculos, haven-
do um aumento significati-
vo por cada centimetro de
anteriorizacao. Apesar de
esta relagao nao estar com-
provada, sabe-se que esse
aumento da for¢a muscular
associado a posicao menos
correta dos segmentos da
coluna cervical causa um
maior desgaste e assim pa-
tologia musculo-esquelética
mais precoce. Quanto mais
estes musculos trabalham
de forma mantida, maior é
a sua tensao de base, le-
vando a contratura e assim
dor. Este tipo de dor pode
localizar-se na regiao dos
ombros, na parte de tras da
cervical ou mesmo irradiar
para a cabega, provocando as
conhecidas Cefaleias de Ten-
sao (dor de cabeca comorigem
natensao muscular e cervical).

Fruto do stress do dia-a-dia,
das tensdes musculares e
fasciais, das mas posturas
adotadas e mesmo de fa-
tores hereditarios, € normal
que o corpo adote posicoes
inadequadas longe daque-
las que seriam as posicoes
anatémicas ideais para per-
mitir uma maior durabilidade
das estruturas do corpo. A
isto acresce ainda os micro-
traumatismos normais no
decorrer das muitas tarefas
laborais ou nas atividades
realizadas com mais fre-
quéncia, como o desporto
ou as tarefas domésticas.
Os excessos de carga oca-
sionais e mesmo os erros
alimentares e de hidratacao
também podem contribuir
para as perturbacées nas
estruturas musculo-esque-
|éticas (micro-lesdes) com
a instalagao de pequenos
processos inflamatérios. A
experiencia clinica diz-nos
que ha ainda uma relagao
direta entre o stress, 0 ex-
cesso de responsabilidade,
0 excesso de preocupagao
e atensao nestes musculos
do pescogo. E por isso que
muitas pessoas sentem

que carregam o mundo aos
ombros!

Cada vez mais chegam
aos profissionais de saude
adultos, jovens e mesmo
criangas com alteragoes
posturais acentuadas que se
nao forem diagnosticadas
e tratadas atempadamente,
podem originar uma danifi-
cagao progressiva das estru-
turas do corpo em regides
muito especificas e assim
a instauracao da patologia
musculo-esquelética.

Como sempre, o melhor
remédio € mesmo a preven-
¢ao. Ao computador, com o
tablet, a ler,a comer, sentado
a ver televisao, sentado no
carro, a trabalhar..... adote
uma postura adequada! E
igualmente essencial pra-
ticar actividade fisica para
colocar todos os musculos
e articulagbes em movi-
mento e assim compensar
de alguma forma os erros
do dia-a-dia. Tenha uma ali-
mentagao equilibrada, com
boa hidratacao, evitando a
barriguinha volumosa que
tanto prejudica a postura.
As mulheres com o peito
mais volumoso devem usar
soutiens que aconcheguem
bem e que libertem a pres-
sdo da cervical e dorsal alta
(abaixo do pescoco).

Para saber se tem a cer-
vical mais projetada para
a frente basta colocar-se
encostado a uma parede,
com a regiao posterior dos
calcanhares apoiada atras
e avaliar a distancia que vai
desde a cabeca a parede.
Depois tente encostar a ca-
beca e perceba o que sente.
Setiver dificuldade e/ou dor
faga alguns dos exercicios
sugeridos no seguinte link:
www.physioclem.pt/exerci-
ciocervical

*Fisioterapeuta-
Osteopata na Physioclem
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18 de Maio de 2014 « 9:30h na Farmacia Rosa
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Saude Oral... pensem nisto. Mas pensem mesmo.

Esquecemo-nos tantas
vezes que ha tanta alegria na
nossaboca. Aboca é onosso
primeiro 6rgao do tacto, com
eladescobrimos o mundo, as
primeiras sensagoes, com
ela e com um cordao de
histérias, sobrevivemos aos
anos mais fascinantes da
nossa vida.

Aboca serve para comuni-
car, para conhecer, para mos-
trar alegria, raiva, decepcao e
para nos defender-mos sem
usarmos violéncia. A boca
orienta-nos nesta sinfonia
concertada que é o amor.
Nos varios andamentos da
paixao, uma boca capaz de
dar os melhores beijos é
fundamental para a grande
vigem da seducao...

Nao pode haver conceitos
de estética e beleza que
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nao coloquem a
boca como uma
das principais
pecas desse pu-
zzle. Uma boca
saudavel nao é
uma questao de
dinheiro, &€ uma

questao de acre-
’ ditar e de traba-

lho. Uma boca
% saudavel nao ¢
uma questao de
tempo. A falta
de tempo, que
tantas vezes nos serve de
desculpa, é apenas o resul-
tado de ainda nao termos
percebido aimportancia que
ela tem.

Uma boca saudavel au-
menta a qualidade da vida,
protege o coracao, reduz
a arteriosclerose, protege
a nossa digestao, o Nosso
cérebro, ajuda as pessoas
com diabetes e aumenta a
auto-estima. Na realidade,
segundo alguns autores,
manter os nossos dentes
ao longo da vida, aumenta
a esperanca desta em mais
de 6 anos. A boca é falada
pelos escritores dos maiores
romances e filmada de todos
os angulos pelos realizado-
res mais famosos. A boca é
uma peca fundamental do
nosso dia a dia e dos nossos

sonhos.

Quando perguntaram aos
candidatos a primeira via-
gem a Marte, qual era o ob-
jecto mais fundamental para
a viagem, a resposta foi: a
escova de dentes.

Se esquecermos Marte,
que ficalonge e ainda é mui-
to caro la chegar, usar uma
escova de dentes na terra
é, provavelmente, um dos
gestos mais inteligentes que
o ser humano criou ao longo
dos séculos.

Este objeto, simples e sim-
patico consegue, pratica-
mente sozinho, resolver a
maioria dos problemas que
surgem na nossa bocal

Com a ajuda de alguns
aliados: fio dentario, escovi-
Ihao, higienista oral e médico
dentista, a nossa boca pode
transformar-se num local
maravilhoso para se mostrar.

Mais do que nos gran-
des tratamentos, invista em
salde oral, € mais saudavel,
economico e pode duraruma
vida inteiral

Mario Rui Aratjo (Higienis-
ta Oral, Mestre e Doutorando
em Psicologia da Saude) -
Clinica de Saude Oral, Caldas
da Rainha

Dos0aos100 anos,valea
pena investirem saude oral...

@azela das Caldas

Acupuntura - uma terapia milenar

A Acupuntura é um dos
ramos da Medicina Tradi-
cional Chinesa (MTC), tal
como a Fitoterapia, a Tui
N4, a Moxabustao, a Ven-
tosaterapia, a Dietética e
o Qi Kung. E uma pratica
milenar documentada ha
mais de 3000 anos, é nos
dias de hoje conhecida e
praticada em todo mundo e
foi candidata a patriménio
mundial da UNESCO.

A palavra acupuntura,
deriva do latim acus (agu-
lha) e punctura (pungao),
etimologicamente, significa

"o ato de inserir agulhas na
superficie do corpo”.

E uma técnica aparente-
mente simples mas realmen-
te complexa, pois implica
a andlise do Ser Humano
como um todo.

A técnica consiste na in-
sercao de pequenas agulhas
filiformes em certos pontos
(os pontos de acupuntura),
a fim de promover e res-
tabelecer o seu equilibrio
energético, curando através
de mecanismos energéticos
e fisiolégicos. Energética-
mente, a acupuntura, procura

equilibrar os canais poronde
a energia do corpo passa,
meridianos; e fisioldgica-
mente liberta substancias
analgésicas e antiinflamato-
rias produzidas pelo préprio
organismo, principalmente
neurotransmissores - endor-
finas, serotoninas, histami-
nas e encefalinas.

Ao melhorar o individuo
na sua totalidade nao tem
efeitos colaterais, sendo
preventiva e curativa.

A Acupuntura trata di-
versas doengas ou sinto-
mas, pelo efeito analgésico,

HA MOMENTO

Y S

S QUE SAO ETERNOS.

T

SAUDE DA SUA BOCA.J
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Por: Ana Felizardo*

anti-inflamatério e relaxante
muscular, a promovendo a
imunidade e a reabilitacao.
Também apresenta efeitos
calmantes, antidepressivos
leves e cicatrizantes. Na
concepgao chinesa, a doen-
¢a é uma manifestacao de
desequilibrio, e aacupuntura
seria uma forma de readquirir
a harmonia perdida.

A acupuntura é indolor,
mas, nos casos de fobia de
agulhas ou de pacientes
bebés e criancas recorre-se
a acupuntura laser, com re-
sultados semelhantes.

Devido ao seu sucesso
terapéutico,em dezembro de
1979, a Organizagao Mundial
de Saude - OMS - reconhe-
ceu-a como técnica terapéu-
tica eficaz em 43 doengas.
Desde ai, desenvolveram-
-se estudos exaustivos em
hospitais e Universidades
do Ocidente confirmando
6timos resultados em mais
de 100 doengas, na China,
é utilizada em mais de 300.

Para a Medicina Oci-
dental, os meridianos cor-
respondem a areas do
sistema nervoso, onde

os pontos de acupuntura,
sao areas sensiveis de
baixa resisténcia elétri-
ca, préximas de termina-
¢6es nervosas e vasos
sanguineos. As agulhas
desencadeiam impulsos
nervosos, que saolevados
pelos nervos a medula
e cérebro, onde ocorrem
reac6es bioquimicas que
combatem os sintomas
de doencas de forma pro-
longada, restabelecendo
o equilibrio.

A Acupuntura é uma das
Terapéuticas Nao Conven-

cionais previstas na Lei n°
71/2013 que foi aprovada na
Assembleia da Republicano
passado dia 2 de Setembro
de 2013.

Em 2002 a Organizacao
Mundial de Saude (OMS)
editou uma lista de doengas
que apresentaram excelen-
tes resultados com acupun-
tura, atualmente revista e
divulgada no artigo: Review
and Analysis of Reports on
Controlled Clinical Trials.

Estatécnica foi declarada
Patriménio Cultural Intan-
givel da Humanidade pela
United Nations Educational,
Scientificand Cultural Orga-
nization (UNESCO) em 19
de novembro de 2010, pelo
seu contributo, ao longo de
milhares de anos.

Em vez de conflituar com
especialidades médicas
ocidentais a acupuntura
pode trabalhar em cola-
boracdo acabando por ser
complementar e um bom
adjuvante em varios tipos
de tratamento, o que ja
acontece regularmente em
varios paises.

Faga Acupuntura e mude
a sua vida... para melhor.

*Acupuntora
ana.felizardo.acup@gmail.com
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Physioclem nas Caldas da Rainha — ..

A Physioclem abriu uma
novaclinicanas Caldas da Rai-
nha, em Margo de 2014. Esta
empresa, que ja conta com 12
anos de experiéncia, procura
oferecer um novo conceito
de fisioterapia e osteopatia,
garantindo a excelénciade ser-
Vico a que ja habituou os seus
pacientes. Este novo espago
deixa transparecer a vontade
que a Physioclem tem em
marcaradiferenca, oferecendo
mais dedicagao, mais atencao
e mais qualidade, apostando
sempre em profissionais ex-
perientes e dedicados.

Para além da especialidade
de intervengao em patologias
musculo-esqueléticas, neuro-
l6gicas e respiratérias, a Phy-
sioclem tem fisioterapeutas
vocacionados especificamen-
te para o tratamento da Postu-
ra, através de um método com
resultados comprovados.

O tratamento individuali-
zado (1 fisioterapeuta para |
utente), 0 acompanhamento
constante nos tratamentos, a
reavaliagao continua e o traba-
lho em equipa com médicos
especializados sdo alguns dos
aspetos que mais distinguem
esta equipa.

“"Sabemos que quanto

maior a dedicagao/atencao
dada ao utente, com uma
intervengao com evidéncia
de eficacia, melhores sao os
resultados. A nossa média do
numero de sessdes ronda as
3/4, pelo que os resultados
devem ser evidentes muito
rapidamente. Claro que ha
situagdes como arecuperagao
pos-cirdrgica e outras que
implicam um maior nimero
de sessOes, mas nestes ca-
sos trabalhamos muito com
a orientagao para exercicios
em casa ou com apoio de
familiares, mantendo uma
monitorizacao por telefone em
caso de necessidade”.

Ao nivel do desporto nas
Caldas da Rainha, a Physio-
clemtem apoiado aFederacao
Portuguesa de Badminton, o
Clube de Ténis das Caldas da
Rainha, a Felner Tennis Acade-
my e atletas de reconhecido
mérito como o Frederico Silva
e a Telma Santos.

%
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da Rainha

RuadaPaz n.° 12
(junto a estacao ferroviaria)

Telefone: 262 831 110

Torres Vedras

Rua Vitor Cesario da Fonseca
n°4,r/cLojaB
(junto a Expotorres)

Telefone: 261 326 924

Aproveite a nossa promogao especial
Este andncio vale 14% de desconto!

Oferta de 14% em qualquer consulta nas clinicas de Torres Vedras e Caldas da Rainha.
Valido até 31 de Maio de 2014. Valido para uma consulta por pessoa.
Nao acumulavel entre si e com outras promogoes.

Fisioterapia - Osteopatia
Mamas e Bebés

Postura - Bem-estar

ALCOBACA - CALDAS DA RAINHA - LEIRIA - TORRES VEDRAS

lem.pt - www.fac

www.physi
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Fenomeno
jogging ganha
cada vez mais
adeptos

>>A iniciativa “Nao fago nem mais um ...Km" resistiu
ao Inverno e continua a ganhar adeptos

O fenémeno jogging nas Caldas da Rainha, representado
com grande forca pelo movimento “N&o faga nem mais um...
IKm", esta cada vez mais em voga e a ganhar mais adeptos
um pouco por todo o lado.

E uma forma acessivel de fazer desporto. Tudo o que é
preciso é um par de sapatilhas, calcas de fato de treino ou
calgcdes e uma t-shirt. Nada muito dificil de encontrar por
casa.

A corrida é uma boa forma de queimar calorias, permite
melhorar a condicao fisica, a resisténcia muscular e a ca-
pacidade cardio-respiratéria.

E também uma actividade que pode ser praticada indi-
vidualmente ou em grupo, conforme o gosto de cada um.

O fenémeno tem-se espalhado um pouco por todo o pais
e hadiversas iniciativas que incluem corridas com distancias
curtas, para quem faz a actividade por lazer. Provas como as
maratonas e meias-maratonas incluem nos seus programas
as mini maratonas.

Ha também eventos dedicados em exclusivo a quem corre
por gosto, como a Color Run, ou a Néon Run, que este ano
visita as Caldas, a 19 de Julho.

Diz quem pratica que o jogging é uma actividade que no
inicio até se pode estranhar, mas que depois se entranha,
sobressaindo a vontade de fazer sempre mais um quild-
metro, ou de retirar alguns segundos ao tempo feito na
sessao anterior.

Em Portugal - e as Caldas nao é excepcao - o fenémeno
do jogging tem surgido ligado as caminhadas.

As corridas de quarta-feira a noite do grupo “N&o faca
nem mais um... IKm"” comegaram na estagao quente do ano
passado, mas resistiram a estacao fria com grande nimero
de participantes.

E o grupo tem evoluido. A tal vontade de fazer mais e
melhor ja vai levando alguns dos membros do grupo a par-
ticiparem em corridas federadas, e ja com alguns resultados
de bom nivel.

JR.

Cazola das Caldas

ETEO estreou curso
Inovador de Tecnico
Auxiliar de Saude

Dos 18 alunos do curso de
Técnicos Auxiliares de Sau-
de, da Escola Técnica e Em-
presarial do Oeste (ETEO),
que estao actualmente a
estagiarem varias entidades
da regiao, trés ja assinaram
contratos para continuar a
trabalhar nos locais que os
acolheram.

Os estagios estao a de-
correr no Hospital das Cal-
das da Rainha, no lar do
Montepio Rainha D. Leonor,
na residencial do Montepio
Rainha D. Leonor, no lar da
Santa Casa da Misericor-
dia das Caldas e no lar de
Idosos do Centro Social de
Ferrel. E a experiéncia “esta
a superar as expectativas”.

Quem o afirma é o enfer-
meiro Manuel Antoénio Fer-
reira, coordenador do curso
criado hatrésanosnaETEO.

“Os alunos estao a adap-
tar-se bem porque estao
habilitados em conheci-
mentos para o efeito. Como
em todas as situagoes, ha
alunos mais bem preparados
e outros nem tanto, porém
posso assegurar que a for-
macao corresponde ao perfil
que se pretende”, revelou o
responsavel a Gazeta das
Caldas.

Manuel Antonio Ferreira
salienta que este nao é um
curso de auxiliares de Acgao
Médica, mas sim de técni-

cos. “Surge pela primeira vez
o Técnico Auxiliar de Saude.
O termo ‘técnico’ requer co-
nhecimentos para a funcdo,
com os quais 0s nossos alu-
nos estao a corresponder”,
explicou.

O Técnico Auxiliar de Sau-
de define-se oficialmente
como “o profissional quali-
ficado apto a prestar apoio
em servigos de salde, sob a
direccdo e supervisaodeum
Técnico Superior de Satde,
intervindo na assisténcia ao
utente, visando a promog¢ao
do seu bem-estar”.

Segundo o enfermeiro,
a formacao deste curso
tem-se centrado essencial-
mente nas areas da infecgao
hospitalar, da organizacao,
deveres éticos e formas de
estar, entre outros.

Pela sua experiéncia, Ma-
nuel Anténio Ferreira con-
sidera que nao é possivel
que os trabalhadores em
areas tao sensiveis como a
area da saude sejam recru-
tados sem terem formacao.
“Qualquer pessoa podera
gostar muito da Saude, mas
isso nao o habilita a manu-
sear assuntos tao delicados
como o é o deste sector”,
defende.

“Nao basta ter jeito paraa
funcao. E preciso aprender e
ter atitudes responsaveis. O
mercado precisa deles e eles

>> Alguns dos alunos que concluem este ano o curso de Técnico Auxiliar de Saude

tém que estar a altura de po-
der corresponder”, adiantou.

Na sua opinido, actual-
mente todas as oportunida-
des tém de ser agarradas.
“Nao tenho duvidas que,
no futuro, quem quiser tra-
balhar nesta area tem de
ter este tipo de formagao”,
considera.

"Assim como ha cursos
para médicos, enfermeiros,
fisioterapeutas ou dietis-
tas, também tera de haver
para Técnicos Auxiliares de
Saude. As caracteristicas da
funcdo assim o exige”.

O enfermeiro esta tam-
bém muito satisfeito pela
forma como foram rece-
bidos os formandos nos
locais de estagio. Estes sao
os primeiros finalistas deste
curso inovador da ETEO.

Por outro lado, como o cur-
so foi considerado prioritario
para o préximo triénio, Ma-
nuel Anténio Ferreira quer

>>0s futuros técnicos numa demonstragao

continuar esta formacao na
escola caldense.

Actualmente o responsa-
vel esta também a colaborar
com a Escola Secundaria de
Peniche, Gabinae e Escola
de Rio Maior, nomeada-
mente no acompanhamento
de alunos em contexto de
trabalho.

Manuel Antonio Ferrei-
ra foi enfermeiro director,
tendo passado pela che-
fia directa dos servicos de
Medicina, Urgéncia e Bloco
Operatério. A sua formagao
base foi na 4rea da Médico-
-Cirdrgica, na qual obteve
a especializacao, mas a
pds-graduacao centrou-se
na area da administragao
de Servicos de Enferma-
gem. Actualmente esta na
administracao do Montepio
Rainha Dona Leonor.

Pedro Antunes
pantunes@gazetacaldas.com
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Tiago Casimiro - o terapeuta do
desporto que aposta agora ha
Osteopatia

>>Tiago Casimiro, de 30 anos, frequenta o curso de Osteopatia,
possui uma empresa dedicada a potenciar a performance dos
golfistas e tem consultério nas Caldas da Rainha onde presta
servigos de fisioterapia

caldense Tiago Casimiro,

de 30 anos, é terapeuta do

desporto. Tirou a licenciatura
em Inglaterra, na Universidade de Kent
e, mais tarde, uma especializacao em
biomecanica de golfe, sendo um dos
Unicos profissionais no pais a possuir
esta qualificagao. No entanto, o facto
de ter uma formagao que nao existe
em Portugal esta a dificultar-lhe a
obtencao da carteira profissional.
O jovem, que apostou na zona
Oeste para trabalhar, reparte agora
0 seu tempo entre as consultas de
Fisioterapia, o curso de Osteopatia e
a sua paixao de sempre - o surf.

“Nao tive um percurso
nada linear”. Esta a primeira
adverténcia de Tiago Ca-
simiro que, embora jovem,
ja passou pelas areas das
ciéncias e das humanidades
e encontra-se actualmente
a tirar um curso de Osteo-
patia.

Natural das Caldas da
Rainha, cresceu no Bairro
da Ponte e frequentou o en-
sino secundario na area das
ciéncias, até que comecgou
a interessar-se mais pela
musica e artes e mudou para
humanidades. Terminado
o primeiro ano de Marke-
ting e Publicidade no IADE
(Instituto de Arte, Design
e Empresa), “que até nem
correu mal”, Tiago Casimiro
percebeu que "aquilo” nao
era para ele e regressou
as Caldas para pensar no
futuro durante as férias de
Verdo.

Havia duas coisas de que
gostava particularmente:
desporto, que sempre fez, e
ajudar os outros. O facto de
na altura ter uma namorada
que jatinha tido a experién-
cia de viver no estrangeiro
e pensava ir trabalhar fora,
incentivou-o a procurar for-
magao no exterior e chegar
ao curso Sports Therapy
(Terapia do Desporto) em
Inglaterra, que em termos
praticos é a Fisioterapia
orientada para o desporto.

Depois de um ano a fazer
a disciplina de Biologia, o
jovem rumou até ao Reino
Unido e, durante trés anos,
frequentou a Universidade
de Kent, a cerca de 60 qui-
lémetros de Londres.

S6 no primeiro ano é que
Tiago Casimiro teve a com-
panhia da namorada, fican-
do depois sozinho e com
algumas dificuldades em se

adaptar ao clima e a forma
de estar dos britanicos.

No terceiro ano do cur-
so, 0s estudantes apenas
tinham dois dias de aulas
na escola, sendo o restante
tempo para a componente
pratica, o que levou o jo-
vem a usar o dinheiro que
tinha para o alojamento em
viagens de aviao low cost
durante todo o ano. “la de
Portugal para Inglaterra a
quarta-feira ao final do dia
e regressava as Caldas ao
sabado de manha”, recorda,
adiantando que esse foi o
periodo em que mais inte-
ragiu com os seus amigos
e colegas de escola, pois
como tinha que ficar duas
noites pedia-lhes que o
alojassem. “Desde o sofa a
mesa da sala, dormia onde
podia”, recorda o jovem que,
durante o resto da semana
fazia o estagio no Montepio.

ESPECIALIZACAO EM
BIOMECANICA DE GOLFE

Comoregresso a Portugal
comegaram as dificuldades
em dar inicio ao percurso
profissional pois o curso
que tirou nao existe no pais
e nao consegue obter a
carteira profissional para
exercer a profissdo. “Com
Bolonha teoricamente os
cursos sao reconhecidos
nos varios paises da Eu-
ropa, mas eu vou as enti-
dades, nomeadamente a
Administracao Central do
Sistema de Saude, digo
que sou profissional de
saude e peco a carteira
profissional e eles dizem
que nao tem equivaléncia”,
explicou, acrescentando que
ja gastou muito dinheiro e
tempo a tentar.

Tiago Casimiro comegou

por estagiar no Caldas Sport
Club em 2009 e, logo du-
rante esse periodo, voltou
a Inglaterra para fazer uma
especializacao em biome-
canica de golfe, areaem que
apostou por entender haver
ali um nicho de mercado.
Quando regressou come-
cou a desenvolver a ima-
gem e conceito da empresa
18° hole (18° buraco) onde
trabalha com os golfistas
de modo a potenciar-lhes
a performance. "Existe o
professor de golfe que
ensina a parte técnica e eu
preparo o corpo dos joga-
dores para a conseguirem
aplicar da melhor maneira”,
especificou.

O jovem terapeuta criou
uma newsletter e contac-
tou quase todos os cam-
pos na nivel nacional, mas
encontrou um meio muito
fechado. “O que fago nos
outros paises funciona as
mil maravilhas e os meus
colegas ganham muito
dinheiro”, disse, revelando
que em Portugal tem tido
muitas reunides com o0s
responsaveis, mas depois
nunca se concretizam.

A experiéncia que Tiago
Casimiro tem tido com os
praticantes de golfe tem
sido na recuperacao de le-
soes, ao invés do trabalho
de prevencao.

“AINDAVOU
ACABAR COM TRES
LICENCIATURAS"

Actualmente Tiago Casi-
miro possui um consultério
na clinica Raciocinio Claro,
nas Caldas, e trabalha como
terapeuta com pessoas de
varias idades, desde crian-
¢as que praticam desporto
a idosos que recuperam

de um acidente vascular
cerebral.

Quando a seleccao nacio-
nal de futebol estagia em
Obidos, o jovem é também
chamado a integrar a equipa
que apoia os jogadores na
sua recuperagao. A oportu-
nidade surgiu no verao de
2009, quando trabalhava
como nadador salvador na
Praia d’el Rey, e desde en-
tao sempre que a selecgao
esta em Obidos em treinos,
como é o caso do proximo
més de Maio, o jovem cal-
dense é contactado.

O seu trabalho tem sido
reconhecido e o enfermeiro
da selecgao ja Ihe falou,
inclusive, da possibilidade
de acompanhar, de forma
permanente, uma equipa,
mas para isso tera que
conseguir as equivaléncias
do curso.

Ao mesmo tempo encon-
tra-se a frequentar um cur-
so de Osteopatia na Escola
Superior de Salde Ribeiro
Sanches (em Lisboa), que
esta a "gostar bastante”,
e anda em contactos com
a Universidade de Lisboa e
com o Instituto Politécnico
de Leiria para se informar
das disciplinas que precisa
fazer para obter equivalén-
cia ao curso de fisioterapia
em Portugal.

“Muito provavelmente
vou acabar com trés licen-
ciaturas”, antevé o jovem
que nao se arrepende da
experiencia formativa em
terras de Sua Majestade,
mas incomoda-o e da-lhe
uma “sensacédo de clan-
destinidade” o facto do seu
curso nao ser reconhecido
em Portugal.

Fatima Ferreira
fferreira@gazetacaldas.com

—Voluntariado ambiental

Ha 10 anos Tiago Casimiro sonhava embarcar num barco de campanha da organiza-
¢ao de defesa do meio ambiente Greenpeace. “Desde miudo sempre gostei muito da
Natureza e gostava de estar no centro da accéo”, conta, acrescentando que os custos
e a disponibilidade que implicava esse sonho levou-o a adia-lo.

O jovem foi dos primeiros voluntarios em Portugal desta organizacao nao governa-
mental. Também dinamizou acgdes com a Surf Rider Fundation, como foi o caso de uma
limpeza da praia da Foz do Arelho, e ajudou a organizar o festival Baleal Surf Fest durante

dois anos, no Verao. Este evento estava associado a uma associagao ambientalista de

protecgao dos cetaceos.

Tiago Casimiro apercebeu-se também que “muitas vezes olhamos muito 14 para fora
e esquecemo-nos que ha muito para fazer na nossa rua” e actualmente, sem tempo
para organizar ac¢oes de preservagao ambiental, tenta passar a mensagem e actua de
forma a influenciar as pessoas com quem vai contactando.

F.F.
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Sintabac, Nao + Dietas e Nao + Pélo- A revolucionar o sector da estética, beleza e satide em Torres Vedras

e Caldas da Rainha

O sector da estética, bele-
za e saude é um sector em
franco crescimento, como
consequéncia da crescente
preocupacao da sociedade
actual com a imagem e o
bem-estar. Atendendo a
que a procura de conceitos
especializados continua a
crescer neste mercado surge
a Nao+Pélo (nas Caldas da
Rainha e em Torres Vedras),a
Nao+Dietas e a Sintabac
(ambas em Torres Vedras).

ATerapia Sintabac consis-
te numa forma facil para dei-
xar de fumar e é aplicada por
especialistas em tabagismo
pela Universidade de Grana-
da (Espanha) e terapeutas

Pub.

formados nos Centros Sin-
tabac através da reducao da
sindroma de abstinéncia ao
deixar de fumar, assim como
a ansiedade, mau humor e
stress.

O tratamento é dirigido
tanto aquelas pessoas que
nao conseguem deixar de
fumar por si sés como aque-
las que, mesmo conseguin-
do deixar, nao desejam os
estados de ansiedade que
surgem durante os primeiro
meses, evitando também
obter o excesso de peso.

Através desta terapia €
possivel deixar de fumar
desde a I° sessao. Esta é
realizada em 3 sessdes de

meia hora durante 3 dias
consecutivos.

E utilizado um laser de ulti-
ma geragao que produz uma
fotobioestimulagao ao ser
aplicado em determinados
receptores e terminagoes
nervosas da nossa pele,
provocando no paciente uma
secrecao de endorfinas, que
produzem uma diminui¢ao
do desejo e da necessidade
de fumar. A terapia Sintabac
€ aquela que proporciona
melhores resultados para
deixar de fumar. O Paciente
sentira uma melhoria psi-
quica ao notar uma rapida
reducao da dependéncia
fisica da nicotina.

A Nao+Dietas é expecia-
lizada exclusivamente em
estética corporal, com um
conceito de negocio inova-
dor que propde tratamentos
unissexo a um prego Unico
de 30 euros por sessao e
zona do corpo. Os trata-
mentos da Nao+Dietas sao
personalizados e desenvol-
vidos por profissionais espe-
cializados, com os produtos
de cosmética e suplementos
alimentares mais adequados
a cada tipo de tratamento,
tecnologia inovadora e ex-
clusiva para remodelagao
corporal.

E a primeira marca do
mercado a advogar um ser-

EU PROM

vigo integrado na area da
estética, porque o método
Nao+Dietas baseia-se na
sensibilizagao dos clientes
para a adopgao efectiva
de estilos de vida e com-
portamentos alimentares
mais saudaveis, através da
realizacao de planos nutri-
cionais personalizados, com
assisténcia nutricional per-
manente e aconselhamento
médico. Antes de iniciarem
0s tratamentos, os clientes
da Nao+Dietas realizam tes-
tes rapidos de colesterol e
triglicéridos que permitem
prevenir possiveis contra-
-indicagbes, conjugados
com cosmética avancada e

Pub.

suplementos nutricionais,
que garantem resultados
visiveis desde o inicio do
tratamento, com um prego
muito acessivel.

A Nao+Pélo surge com a
ideia de ser a primeira empre-
sa especializada exclusiva-
mente com a fotodepilacao
e com um preco unico

Afotodepilacdo é atécnica
menos dolorosa, hoje em
dia, mais comoda e com um
menor custo a longo prazo.
A Nao+Pélo oferece alta
rentabilidade. O seu preco
Unico de 30 €/zona e os
equipamentos utilizados
permite-lhe ter o seu éxito
assegurado.

Sazl’lde deAaz

Aerobanho - E uma emulsio de bolhas de ar atmosférico em agua termal provocada pela insuflaco de ar, atra-
vés de orificios situados no fundo da banheira. Esta técnica vai favorecer a oxigenago dos tecidos, criando uma

vasodilatacao cutanea.

B

Balnedrio ou Estabelecimento Termal - Unidade prestadora de cuidados de satide na qual se realiza o aproveita-
mento das propriedades terapéuticas de uma agua mineral natural para fins de prevencéo da doenca, terapéutica,
reabilitacdo e manutencao da salide, podendo, ainda, praticar-se técnicas complementares e coadjuvantes daqueles
fins, bem como servicos de bem-estar termal.

C

Concessionario - A entidade a quem foi atribuida a concessao da exploracao da 4gua mineral natural nos termos
dos Decretos-Leis nos 86/90 e 90/90, ambos de 16 de Marco.

D

Drenagem de Proetz - Esta indicado para o tratamento de sinusites. Consiste em levar a agua termal isoto-

protocolo com os servigos sociais
do pessoal da Camara Municipal e
Servigos Municipalizados das
Caldas da Rainha

Largo Conde Fontalva n®5'- 1° Dio (Rofunda'da Rainha)
2500-100'Caldas da Rainha

Acesso a pessoas de mobilidade reduzidal

Tel.: 262845712 | 931453 918

nizada ao contacto com a mucosa dos seios perinasais. Aplica-se através de uma péra, pela narina, estando
0 curista em decubito dorsal com a cabeca em hiper - extensao e rotagao para o lado oposto. Seguidamen-
te é feita a aspiracdo da dgua e das secregdes por ela arrastadas através de um aspirador ou de uma péra.
Durante o tratamento o doente deve pronunciar qué qué qué.... Apos o tratamento o doente nao se deve assoar
na primeira meia-hora.

E

Estancia Termal- Area geografica devidamente ordenada na qual se verifica uma ou mais emergéncias de agua
mineral natural exploradas por um ou mais estabelecimentos termais, bem como as condigdes ambientais e infra-
-estruturas necessarias a instalacao de empreendimentos turisticos e a satisfacdo das necessidades de cultura,
recreio, lazer activo, recuperagao fisica e psiquica asseguradas pelos adequados servicos de animagao.

G

Gargarejo- Estd indicado no tratamento das faringites. Consiste em imprimir & agua um movimento vibratério
poremissao vocal, promovendo uma remogao das mucosidades e uma lavagem em superficie da mucosa que fica
preparada para os tratamentos seguintes.

H

Hammam- Consiste numa série de salas, normalmente trés, com diferentes temperaturas ambientais, sempre
crescentes, em que a atmosfera estd saturada de vapor de agua, sendo que na divisao mais quente a temperatura
atinge um maximo de 40° Ca 45°C.

0 hammam compreende cinco fases:

0 aquecimento (esta fase ndo deve exceder os 20 minutos)

Amassagem

Aesfoliagdo das camadas externas da pele

0 banho de limpeza

O relaxamento

O hammam estimula o sistema imunitario, aumenta o fluxo sanguineo & pele, acelera o metabolismo, acelera a
circulagao sanguinea, relaxa osmusculos e elimina as dores musculares, desintoxica o organismo e contribui para
areducao de gorduras.

Esta indicado para alergias, bronquites, sinusites, reumatismo, obesidade e esgotamento fisico e mental.
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Inaloterapia

A sua finalidade é a remogao de produtos inflamatérios por via natural com o auxilio da expectoragao.

Nota: A eficcia deste tipo de tratamento esta dependente do tamanho das particulas visto que estas penetram
tanto mais profundamente na &rvore bronquica quanto menor for o tamanho das particulas.

Insuflagao tubo - timpanica

Estd indicada no tratamento de tubo-timpanites, otites.

Consiste em fazer penetrar nas cavidades tubo - timpanicas o gas termal com a ajuda de uma sonda de ltard, por
via transnasal, ou de uma oliva, aplicada ao vestibulo nasal.

Neste caso o corista deve mastigar para produzir movimentos de degluticao controlada pela auscultagao tubar,

informando o médico do estado da trompa e da pressao a utilizar.

M
Manopediduche
E uma técnica de duche local aplicada as méos e aos pés dentro de um aparelho adequado.

N

Nebulizagdo individual

Esté indicada para o tratamento de doengas das vias respiratdrias superiores. Consiste na inalacao pelo nariz e
boca, através de uma mascara individual do gas, vapores e particulas de uma agua que é fraccionada pela projeccao
violenta contra as paredes do equipamento.

P

Pulverizago faringea

Estdo indicados no tratamento das faringites crénicas. Consiste em projectar na parede faringea, no véu do palato
e regiao amigdalina, um jacto de dgua termal pulverizada.

Executa-se colocando o paciente de boca aberta diante do aparelho e controlando ele proprio a projeccao sobre
as amigdalas e a faringe, durante 10 minutos.

S

Servicos de bem-estar termal

Servicos de melhoria da qualidade de vida que, podendo comportar fins de prevencao da doenca, estao ligados a
estética, beleza e relaxamento e, paralelamente, sao susceptiveis de comportar a aplicagao de técnicas termais, com
possibilidade de utilizagao de agua mineral natural, podendo ser prestados no estabelecimento termal ou em drea
funcional e fisicamente distinta deste.

T
Termas
Locais onde emergem uma ou mais 4guas minerais naturais adequadas a pratica de termalismo.

Vv

Vapores

Os vapores podem ser de origem natural e coletados em salas para isso especialmente destinadas ou produzidos
artificialmente por aparelhagem propria e dirigidas a efeito geral ou local.

In http://www.termasdeportugal.pt

Clinica dos Anjos

@azela das Caldas

A Clinica dos Anjos é uma
estrutura com aproximada-
mente 16 anos. Desde os
seus primeiros passos na
area da Medicina Dentaria
até aos dias de hoje, em
que abrange um leque mais
alargado de servigos, a clini-
caaposta numa abordagem
individualizada dos seus
pacientes, com vista a pro-
mocao da saude, prevengao
de doengas e melhoria da
sua qualidade de vida.

Na Medicina dentaria dis-
ponibilizamos uma série de
servicos. E nosso objetivo
que o paciente, durante as
diversas etapas que com-
poem o seu Plano de Trata-
mento, receba sempre um
acompanhamento detalha-
do e personalizado por parte
dos nossos profissionais.
Toda a nossa equipa traba-
Iharad em conjunto para que
consiga alcangar o sorriso
com que sempre sonhou.
Utilizamos técnicas cirurgi-
cas e produtos inovadores,
entre os quais o All-on-4°,
considerado um dos maio-
res avangos da Medicina
Dentaria, que permite a rea-
bilitacao oral total numa
Unica intervencao cirurgica.
Utilizamos protocolos ci-
rdrgicos que permitem que

todos os procedimentos se-
jam realizados com o maxi-
mo de seguranca e conforto
para o paciente.

Investimos tempo e ade-
quamos procedimentos
para trataridosos e criangas
conhecendo as suas neces-
sidades e espectativas tao
especiais.

Hoje, sob a direcao clinica
da Dra. Nair Cabral, a Clinica
dos Anjos aposta hum con-
ceito de Saude e Bem-estar
muito mais abrangente com
a oferta de servicos como
a fisioterapia, a osteopatia,
nutricdo, acupuntura, acu-
puntura estética, medicina
natural, podologia, psicolo-
gia clinica, psiquiatria, tera-
pia da fala, massagens de
relaxamento/terapéuticas
e tratamentos de estética
corporais (redutores, toni-
ficantes) e nao invasivos
(preenchimento de rugas,
botox, anti-envelhecimento,
tratamento de manchas,
acne, cicatrizes, estrias, va-

rizes, peelings...)

Uma equipa de profis-
sionais especializada e
interdisciplinar, avangada
tecnologia, cuidados perso-
nalizados e espacgos fisicos
com a maxima privacidade
e conforto sao a garantia do
nosso padrao de qualidade.

Pretendemos consolidar
a nossa posi¢ao na saude
investindo na area médica
com a mesma paixao e qua-
lidade de servico, disponibi-
lizando num mesmo espago
um conjunto alargado de
especialidades Médicas e
de Bem-estar. Queremos ter
impacto na sua qualidade
de vida!

A pensar em si, a Clinica
dos Anjos colabora com
uma coluna quinzenal na
Gazeta das Caldas, Momen-
to de Salde.., onde os varios
profissionais escrevem so-
bre temas relacionados com
a sua area. Siga-nos aqui!

Medicina Dentaria Psiquiatria
Naturopatia Psicologia clinica
Osteopatia Terapia da fala
Fisioterapia Nutricao
Acupuntura Massagens
Podologia Estética

Or—
Clinica dos aNJ0S

A sua Saude

0 seu Bem-estar

Acordos com ADSE* - IASFA* - SAD/PSP* - SAD/GNR - Advancecare -
Dentinet - Future Healthcare - Satide Prime - VICTORIA
Medicare/Saide Global - Ecco-Salva - Servimed/RNA - Planuscard

(*) regime livre

Rua da Estagéo, Lj 6B Caldas da Rainha Tel. 262845630 TIm. 968669927

www.clinicadosanjos.pt / clinicadosanjos@hotmail.com / www.facebook.com/clinicadosanjos
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A REALIDADE...DO SAL- O QUE

DEVEMOS SABER

Em Portugal ha um anor-
mal consumo de sal que os-
cilaente os 9 e 0s12g/ dirios.
Uma consequéncia deste
consumo exagerado de sal é
oaumento da Pressao Arterial
com um evidente aumento
do risco da doenca cardio-
vascular (Enfarte Agudo do
Miocardio, Acidente Vascular
Cerebral) e da doenga renal.

A diminuicao da ingestao
de sal devera ser aconselha-
da nos doentes hipertensos,
nos doentes com insuficién-
cia cardiaca e em doentes a
quem nao é recomendavel
o0 uso de diuréticos, entre
outros.

Dados disponiveis de-
monstram uma elevada
relagao de causalidade entre
aingestao franca de sal- su-
perior a 5g/ de sal didrios- e
a Hipertensao Arterial e
a Doenca Cardiovascular.
A reducao progressiva de
adicao de sal nos alimentos
é uma das medidas que po-
dera ter grande importancia
no sucesso da terapéutica
de muitas doencas cardio-
vasculares.

E hoje uma grande verda-
de que para tratar doentes
com insuficiéncia cardia-
ca- fadiga facil para peque-
nos esforgos, inchagos dos

Pub.

O sal dos
Hipertensos

0 nowso N.21
A composigao ideal

membros inferiores, dificul-
dades em dormir em posi-
cao horizontal- é fundamen-
tal uma alimentagao com
reducdo de Sal, significando
nao utilizar sal para cozinhar,
bem como nao adicionar
sal aos alimentos na mesa,
nao consumir refrigerantes,
enlatados, presunto, chou-
rico ou similares, bacalhau,
queijo curado, manteiga ou
margarina com sal e ainda
pao com sal. E fundamental
informar os doentes e fami-
liares do beneficio de uma
dieta hipossalina e testarem
cada consulta se esta “pres-
cricao” esta a sercumprida e
obrigarao seu cumprimento.

E urgente desenvolver
processos de divulgacao
de estas e outras recomen-
dagdes, nomeadamente o
exercicio fisico, bem como
levar as caixas dos medica-
mentos a consulta para um
melhor controlo da prescri-

cao médica.

Ernesto Carvalho
(Cardiologista)

Podologia - as maos que tratam dos pés

Tal como os érgaos do
corpo humano, o pé tém as
suas patologias especificas.
Acontece que, quando esta
estrutura de 28 ossos é afec-
tada, nao sao raras as vezes
que se instala um intenso
mal geral.

Pois é, dos nossos pés
dependemos para nos des-
locarmos, por isso ha que
trata-los como merecem para
evitar varias doengas. Conhe-
Ga algumas:

Calos e joanetes

O tao conhecido calo, cuja
denominacao técnica é que-
ratopatia, &, talvez a anomalia
mais comum, que surge de-
vido ao excesso de pressao
numa determinada zona.

Por exemplo, o pé plano,
o chamado pé chato, € uma
alteracao que de uma forma
simplista, se entende como
uma diminui¢ao no arco do
pé, o que ira provocar algu-
mas alteragoes em termos de
apoio e de funcionalidade. Se
essas alteragoes provocarem

uma calosidade, devemos
primeiro tratar a causa e sé
depois a queratopatia, pre-
cisamente para evitar o seu
reaparecimento.

O aparecimento dos joa-
netes esta relacionado com
factores intrinsecos e ex-
trinsecos. Os primeiros sao
factores proprios do pé ao
nivel da sua funcionalidade,
morfologia e estrutura, que
sao na maior parte dos casos,
0s grandes responsaveis por
esta deformacao do pé. Ja os
extrinsecos tém a ver com o
tipo de calcado, a profissao
(se esta muito tempo em pé,
se caminha, etc.) e, entre ou-
tros,a modalidade desportiva.

Unha encravada (onico-
criptose)

Esta resulta da penetragao
de uma espicula (pedago de
unha) normalmente nas late-
rais dos dedos, o dedo mais
atingido é o Hallux (1° dedo).

As principais causas da oni-
cocriptose sao: pressao, trau-
matismo ou corte incorrecto.

Pé-de-atleta (micoses)

As alteragdes flingicas do
pé também sao recorrentes.
Nestas esta incluido o pé-de-
-atleta, um dermatéfito que
aparece, normalmente, nas
zonas interdigitais.

O nome deriva do facto
de se desenvolver bastante

entre os desportistas. Con-
tudo, afecta cada vez mais
a populagao em geral, pela
frequéncia de balnearios,
de piscinas e, por vezes, por
falta de cuidados em termos
de higiene.

Os principais sintomas do
pé-de-atleta sao o prurido, a
comichao entre os dedos.

Convém nao esquecer que
esta é uma doenca contagio-
sa.Porvezes, basta entrar em
contacto com aguas paradas
em volta de uma piscina nas
quais passou alguém com
esta doenca.

Pé diabético

Os diabéticos sao doentes
que concentram, tipicamente,
multiplos factores de risco
derivados essencialmente
aos niveis altos de glicemia
(hiperglicemia) tais como a
neuropatia e deficit sensitivo,
a isquemia, a imunossupres-
s30 e, também como conse-
quéncia destes, alteracoes
tréficas. Sao por isso consi-
derados pés de risco.

Outras patologias

A morfologia e a estrutura
do pépodem
condicionar
o apareci-
mento das
entorses do F!“(‘ S
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Por: Luciana Félix*

dem, igualmente, ser origina-
das pelo génerode calgado ou
pela pratica de uma actividade
desportiva.

Mas, se for realizado um
tratamento preventivo e cor-
rectivo da posicao do pé, é
possivel evitar a recorréncia
das entorses.

Tratamentos

Para ajudar a prevenir e a
tratar as doengas dos pés nao
hesite em procurar a ajuda de
um podologista.

Podologista ou podiatra é
um profissional de salde da
area da Podologia, que tem
como principal objectivo preve-
nir e tratar a causa da patologia,
com capacidade para elaborar
um diagnostico mediante a
recolha de dados e efectuar o
respectivo tratamento.

A Podologia, é entdao um
ramo das ciéncias da saude
que tem por objectivo a pre-
vencao, o estudo, a investi-
gagao e o tratamento dos
processos patoldgicos do pé.

* Podologista
lucianafelix@sapo.pt

tornozelo. - . "W, 9

Estas po- .« L%

- CONSULTAS

- ECOCARDIOGRAMAS

DE FUNCIONAMENTO
Segunda a Sexta-Feira
Das 10h00 As 21h00

ANALISES
CLINICAS

- ELECTROCARDIOGRAMAS

UNIDADE CARDIOVASCULAR - Dr. ERNESTO CARVALHO

- ELECTROCARDIOGRAMAS COM PROVA DE ESFORCO
- HOLTER (ELECTROCARDIOGRAMA DINAMICO DE 24 HORAS)
- MAPA (MONITORIZACAO CONTINUA DA PRESSAO ARTERIAL)

_ ACORDOS
ARS - ADVANCECARE - MEDIS - MULTICARE - PT/ACS - SAMS/SIB

ECOGRAFIAS OBSTETRICAS
- DR. PAULO SANTOS

(& &3 CONSULTORIOS MEDICOS DE CALDAS DA RAINHA, LDA
PSIMEDOESTE

Centro de Avaliagdo Médica e Psicoldagica do Oeste

AVALIACOES MEDICAS
E PSICOLOGICAS PARA

TERAPIA DA FALA
Dra. Catarina Santos

PNEUMOLOGIA
Dr. Marco C. Silva

ESPECIALIDADES =
MEDICINA CARDIOLOGIA GINECOLOGIA / POLISONOGRAFIA A C ARTA DE C 0 ND U GA 0
GERAL E FAMILIAR Dr. Ernesto Carvalho OBSTETRICIA Estudo do sono ’
. Dr. David Frutuoso Com os UNICOS testes aprovados pelo
DR? HELENA ALMEIDA e
CIRURGIA GERAL Dra. Vera Oliveira MEDICINA INTERNA ]
DR. JOSE PIMENTA Dr. Augusto Mansoa Dra, Joanalliouro I.M.T.T. (Decreto-Lei n.2 313/2009 de 27 de Outubro)
DR. LUCILINO FERREIRA NEFROLOGIA
DR.LUIS GAMBINO DERMATOLOGIA Dr. Bordalo PSICOLOGIA « Instrutores-Examinadores de Conducao
Dra. FEifianda Neves Drd. Bora fens * Motoristas de Passageiros e de Mercadoria
== TeL NEUROLOGIA Dra. Ana Negrao 9
ENDOCRINOLOGIA Prof. Dr. José Pimentel Dra. Claudia Vaz i .
CAROTIDEO Dr. Luis Raposo e Condutores de Veiculos Especiais
ESTUDO DOPPLER NEUROPSICOLOGIA PSIQUIATRIA e Condutores de Transporte Escolar
VASCULAR GASTRENTEROLOGIA Dra. Dora Afonso Dr. Vitor Henriques
Dr. Anténio Curado
D%ig;gﬁggs NUTRICAO/DIETETICA REUMATOLOGIA ¢ Condutores de Transporte de Matérias Perigosas
ANGIOLOGIA/ Dra. Andreia Ferreira ECOGRAFIA DAS e Condutores de Veiculos Prioritarios
ARTERIAL/VENOSO  CIRURGIA VASCULAR ARTICULACOES
Dra. Helena Manso ORTOPEDIA ECOGRAFIA . )
HORARIO Dr. Ricardo Pereira Dra. Carmo Seara DAS PARTES MOLES * Condutores de Veiculos Pesados de Passageiros

Dra. Margarida Cruz

UROLOGIA
Dr. Anténio Oliveira

Horario de 22 a 62 feira das 8h30 as 10h30
Acordo com ARS, ADSE, PT/ACS, Multicare, CGD,
Advancecare, Medis, SAD-PSP, ADM

e Condutores de Veiculos Pesados e Articulados

* Revalidacao da Categoria B
¢ Equivaléncia de Carta de Conducao

Descontos para Associados,
Sindicalizados e Instituicoes Diversas

Rua Anténio Sérgio lote 51 r/c —drt (atras do Tribunal ) — 2500 - 130 CALDAS DA RAINHA — Telef.: 262 840 390 / 262 833 668 Fax: 262 840 399
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Como ficar em forma para o Verao?

W !
CLS

A nossa alimentacao e o
modo como vivemos desem-
penham um papel crucial,
tanto na nossa saude, como
no nosso bem-estar fisico e
mental. Uma boa nutricao
aliada a pratica de atividade
fisica, moderada e regular,
sao fundamentais para man-
termo-nos saudaveis e com
o peso corporal adequado.

A poucos meses do verao
muitas pessoas comegam
a pensar em perder peso
de forma rapida e eficaz, no
entanto ha que ter em conta
que para perder e manter o
peso que deseja sao neces-
sarias algumas mudancgas
alimentares e comporta-
mentais.

Seguem-se alguns con-
selhos importantes para
que consiga perder peso e
melhorar a sua saude.

Planeie a mudanca - Pri-
meiro é necessario decidir
quais as mudangas de com-

Plano Alimentar

portamento - na alimenta-
caoou no estilodevida-que
vao beneficiar a sua salde.
Aumente a sua autoconfian-
¢a, foque-se num objetivo e
acredite que é capaz. Para
iniciar este processo devera
estar preparado para mudar,
para abracar desafios e nao
desistir ao primeiro obsta-
culo. Se for necessario pega
ajuda a familiares, amigos
ou mesmo profissionais de
saude.

Siga uma alimentacao
equilibrada, variada e di-
versificada - Cumprir um
plano alimentar ou mesmo
alterar alguns habitos na sua
alimentacao sao fundamen-
tais para obter o sucesso
pretendido. E fundamental
nao esquecer que para per-
der peso saudavelmente é
preciso comer varias vezes
ao longo do dia. Faga pelo
menos cinco refei¢des por
dia, evitando ficar mais de
quatro horas sem comer.
O intervalo das refeigoes
deverd rondar as 2,5 horas
a 3 horas, assim sendo deve
fazer trés refeicoes principais
(pequeno-almoco, almogo e
jantar) e pequenas refeicoes
intercalares.

Beba diariamente agua
durante e/ou entre as re-
fei¢des ao longo do dia - a

ingestao de agua deve ser
denominimo1,5L (dgua sem
gas, chas e tisanas). Elimine
os refrigerantes, os néctares,
sumos de pacote, bebidas
gaseificadas e bebidas al-
coolicas.

Comece bem odiacomum
pequeno-almoco completo
— € muito importante nao
saltar esta refeicao pois ela
quebra o jejum noturno e
fornecer-lhe-a energia para
olongo do dia.

Aumente o consumo de
frutas e legumes - sdo ali-
mentos ricos em nutrientes
essenciais para o organismo,
como as fibras, vitaminas
e minerais, e nao fornecem
muitas calorias, visto serem
pobres em gordura e em
agucar. Recomenda-se a
ingestao de trés a cinco por-
coes por dia.

Opte pelos cereais inte-
grais - 0 pao, massa, arroz
e cereais tém mais fibra e
isto faz com que sejam di-
geridos de forma mais lenta
pelo organismo induzindo
saciedade.

Dé preferéncia ao consu-
mo de lacticinios magros
(leite, iogurtes e queijos) em
vez de gordos e meio-gordos
uma vez que assim diminui
a ingestao de gordura, inge-
rindo a mesma quantidade

Pequeno-almoco: | Fatia de pao de forma 8 ou 9 cereais (25g) com fatia de fiambre de
aves e/ou 1 colher chd manteiga ou creme de queijo light + 1 Copo de leite magro com café
ou 1 logurte magro de aroma ou natural, sem adi¢ao de acgucar

Meio da manha: 1 peca de fruta (ex: I maga) + 2 tostas integrais ou 2 bolacha tipo Maria

Almocgo: Sopa de legumes + Prato: /2 com salada e/ou legumes cozidos temperada com |
colher de sopa de azeite, vinagre e ervas aromaticas a gosto + 120g de Carne magra/ Peixe/
Ovos/Marisco + 2 colheres de sopa de arroz ou massa ou 1 batata cozida ou 4 colheres

de sopa de leguminosas

Exemplo: Sopa de agriao + Salmao grelhado com 1 batata cozida acompanhado de salada

de alface, pepino e tomate temperado com azeite e vinagre.

1° Lanche: 1 Peca de fruta a escolha (ex: 1 rodela de ananas ou 1 Riwi ou 2 tangerinas)

2° Lanche: 1 iogurte magro natural ou de aroma, sem adicao de acucar + 3 colheres de
sopa de flocos de aveia OU 1 fatia de pao fatiado (25g) com 1 fatia de fiambre de aves

Jantar: sopa de legumes + prato idéntico ao almoco (elimine ou reduza as quantidades
de hidratos de carbono complexos ao jantar, opte mais pelas leguminosas em substituicao

dos farinaceos)

Exemplo: creme de brocolos + ovos mexidos com camodes acompanhado de uma salada
de alface e racula temperado com azeite e vinagre.

Ceia (se tiver fome): 1 chavena de cha tipo cidreira ou camomila ou 1 taga de gelatina

sem agucar

de calcio.

Consuma de preferén-
cia carnes magras (fran-
go e peru sem pele ou
gorduras visiveis, coelho,
avestruz, vitela) e coma
esporadicamente carne
bovina, ovinos e caprinos.

Consuma peixe varias
vezes por semana - opte
pelo consumo de peixes
gordos, sao ricos em aci-
dos gordos essenciais
(6mega 3), que diminuem
os niveis de colesterol e
E?o fundamentais ao bom

Por: Mariana Gouveia Silva

funcionamento do cére-
bro. O salmao, o atum, a
sardinha e o carapau sao
excelentes alternativas.
Privilegie as gorduras
insaturadas, como o azei-
te e as que estao no peixe
e nos frutos secos, uma
vez que tém proprieda-
des antioxidantes e anti-
-inflamatérias. Em con-
trapartida devera reduzir
ao maximo o consumo
de gorduras saturadas
presentes nos enchidos
e carnes vermelhas que

Gazola das Caldas

estao relacionadas com
o desenvolvimento de
doencas cardiovasculares
e algunstipos de cancros.
Também as gorduras ve-
getais hidrogenadas ou
trans devem ser elimina-
das da sua alimentagao,
muito presentes nas mar-
garinas, bolachas e nos
alimentos fritos.

Modo de confeccao - as
formas de confeccionaros
alimentos mais aconse-
lhadas sao os cozidos e
grelhados, seguidos dos
estufados e assados no
forno apenas em azeite
e em pouca quantidade.
Deve evitar os fritos, refo-
gados e guisados.

Reduza a quantidade
de sal na sua alimentacao
e evite as refeigdes pré-
-confeccionadas (muito
ricas em sédio) - a Or-
ganizacao Mundial de
Saude recomenda que o
consumo de sal seja no
maximo de 5g por dia,
uma vez que este esta
associado a hipertensao
e consequentemente as
doencas cardiovascula-
res, para além de provo-
car retencao de liquidos.
Dé preferéncia as ervas
aromaticas e especiarias
para tornar as refeicoes

ana saramago

cabeleireiros

cabeleireiro

estética

telf 262 835 758

rua da cutileira, 3

caldas da rainha

/ 917 309 226

anasaramagocabeleireiros@gmail.com
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mais saborosas.

Nao consuma produtos de
confeitaria e pastelaria, cho-
colates, gelados, rebucados,
mel, sobremesas agucara-
das, gomas, refrigerantes e
determinados tipo bolachas,
etc. Guarde este tipo de ali-
mentos para ocasides mais
especiais.

Por dltimo, Planeie as
Pub.

suas refeigées — Procure
receitas de alimentacao
saudavel, organize uma
ementa semanal e ela-
bore uma lista de alimen-
tos necessarios. Va as
compras depois de uma
refeicdo, quando nao tiver
fome.
* Nutricionista
mariana.gouveia.silva@gmail.com

Montepio Rainha D. Leonor

Fundado em 1860 o Mon-
tepio Rainha D. Leonor - As-
sociagao Mutualista é uma
Instituicao Particular de So-
lidariedade Social sem fins
lucrativos e afirma-se como
0 maior e mais importante
prestador nao publico de
cuidados de saude naregiao
das Caldas da Rainha.

Com um corpo clinico
composto por cerca de 70
médicos das mais diversas
especialidades, enfermeiros,
nutricionista, podologista,
psicdlogos, terapeuta da fala
e fisioterapeutas, consegue
dar resposta a maioria das
solicitagdes, satisfazendo
quem o procura.

O seu servigo de SAP
(Urgéncia Basica), aberto
diariamente a partir das
8.00h e até as 22.00h, com
médico de clinica geral e en-
fermagem permanente, com
sala de pequena cirurgia e
pensos e ainda apoiados
pelos servigos de radiolo-
gia, andlises clinicas ou de
outros meios auxiliares de
diagnéstico, fazem do Mon-
tepio Rainha D. Leonor a
melhor opgao integrada para
o seu atendimento.

Os seus associados be-
neficiam de precos muito
competitivos e o Montepio
disp6e ainda de varios acor-
dos, nomeadamente com a
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ADSE, PT-ACS, S.Sociais da
CGD e ainda com seguros
de salde, para atendimento
em ambulatério, cirurgias e
internamento.

O Montepio dispoe ainda
de servigos convencionados
com o SNS, para a area de
Imagiologia (RX, ECO, Ma-
mografia e TAC), exames de
Gastroenterologia e ainda
para a Fisioterapia.

Na area da traumatolo-
gia tem convengao com a
maioria das companhias
de seguros, sendo o prin-
cipal prestador regional no
atendimento e seguimento
assistencial a sinistrados de
acidentes de trabalho, com
elevado reconhecimento
pela qualidade da sua equi-
pa de ortopedistas e fisio-
terapeutas, concretizados
numa elevadissima taxa de
curas sem desvalorizagao,
o que faz do Montepio um
prestador de referéncia para
muitas destas seguradoras.

O Montepio Rainha D.
Leonor dispée de Bloco
Operatorio, de servico de
internamento com enferma-
rias e quartos, em medicina
e cirurgia e ainda de uma
unidade de convalescenga,
esta ultima, integrada na
RNCCI.

No espaco da Casa de
Saude podera ainda encon-

trar servigos de imagiologia
(TAC, Ecos, Mamografia,
Ortopantomografia, Os-
teodensitometria), de Gas-
troenterologia (Endosco-
pias altas, Colonoscopias e
outros exames, com opgao
de anestesia geral, consul-
tas e tratamentos do foro
gastrico) e ainda os servi-
¢os da Clinica Dentaria do
Montepio.

A sua ultima obra de
referéncia, o Condominio
Residencial do Montepio-
Residéncias Assistidas, lo-
calizado na area mais nobre
da cidade, é um equipamen-
to moderno composto por
apartamentos de tipologia
TO e T1, em que o Montepio
presta servicos assistenciais
aos seus residentes, desde
vigilancia, apoio nas AVD's,
lavandaria, refeicdes, enfer-
magem e acompanhamento
médico.

As Residéncias Assistidas
S3ao uma resposta assis-
tencial para utentes que
nao necessitem de hospi-
talizacao, nomeadamente
para convalescengas pos
operatdrias com avantagem
de estar junto ao servico
de fisioterapia, para férias
ou outras necessidades de
estadia de curta duragao
(alugueres ao dia, com tudo
incluido), para arrendamento
de média e longa duragao
ou a aquisicao da proépria
habitagao no Condominio se
for essa a opgao, existindo
ainda alguns apartamentos
para comercializacao.

Na area social o Montepio
intervém ainda no apoio
a idade sénior através do
Centro de Apoio aos ldosos
- Dr. Ernesto Moreira (Lar e
Centro de dia), com acordo
com Centro Distrital de Se-
guranga Social de Leiria.

Raios X

Ecoarafia
Mamografia
Ortopantomografia
QOesteodensitometria

Clinica Geral
Traumatologia
Acidentes de Trabalho
Enfermagem

Audiometria
Estudo Poligrafico do Sono
Potenciais Evocados

IMAGIOLOGIA

—
|>
O

DEPARTAMENTO DE ORL

Rinoscopia Posterior Endoscopica

CONSULTAS DA ESPECIALIDADE

Alergologia
Angiologia
Cardiologia
Cirurgia Geral
Cirurgia Plastica
Dermatologia
Endocrinologia
Estomatologia
Fisiatria
Gastrenterologia
Ginecologia
Medicina Interna
Nefrologia
Neuro-Cirurgia

CIRURGIAS

Neurologia
MNutrigéo
Ortopedia
Ortopedia Infantil
Otarrinolaringologia
Pediatria
Pneumologia
Proctologia
Psicologia
Psiquiatria
Reumatologia
Urologia

7
A

MONTEPIO
RAINHA DONA LEONOR

Timpanograma Videonistagmografia Geral
Terapia da Fala Ginecologia
Neurologia
DEPARTAMENTO DE GASTRENTEROLOGIA e
Oftalmolégica
= e ook . Ortopédica
fdosconia A Pf 2 onaisc.oma Plastica e Reconstrutiva
(com ou sem apoio anestésico) =
Urologia

Outros Exames do Foro Géstrico
Qutras (Laparoscopica, FACO)

FISIOTERAPIA - Reabilitacao Fisica
LAR - Centro de apoio a ldosos
- Centro de dia

Novo Numero: 308 802 007
Telefone 262 837 100 | Consultas 262 837 104

Fax 262 837 131
Mail: geral@montepio-rdl.pt
Rua Herdis da Grande Guerra, 108
2500-180 CALDAS DA RAINHA

INTERNAMENTO

Quartos Privados
Condominio Residéncial do Montepio

-Residéncias Assistidas

Enfermarias




XVl

2| Maio | 2014

Proposta de exercicios de actividade fisica

Os beneficios de saude
importantes podem ser obti-
dos através da realizagao de
uma quantidade moderada
de atividade fisica, na maio-
ria, se nao todos os dias da
semana. O ACSM (American
College of Sports Medicine)
e a AHA (American Heart
Association), recomendam
as seguintes diretrizes:

+ Todos os adultos sauda-
veis com idades entre 18-65
anos devem participar numa
atividade fisica de intensida-
de moderada, como ativida-
de fisica aerébia no minimo
de 30 min, 5xp/semana,
ou intensidade vigorosa,
no minimo de 20 min.3xp/
semana.

+ Devido a relagao dose-
-resposta entre atividade
fisica e saude, os individuos
que desejam melhorar a
sua aptidao fisica, reduzir o
risco de doengas cronicas e
incapacidades, e / ou impe-
dir o ganho de peso extra,
poderdo sair beneficiados
excedendo o minimo de
quantidade de atividade
fisica recomendada.

* Instrutora de Fitness

taniafmrodrigues@gmail.com

Pub.

CRUZ
WERNMELHA
PORTUGUESA

Delepacdo de Caldas da Rainha
Cursos de
Socorrismo:
TAT, CEPS, TSP,
SBV/DAE,
Socorrismo
Pediatrico
Consultas:
Psicologia Infantil e
Adultos

Terapia da Fala
dcaldasrainha@cruzverme
lha.org.pt

Tel: 262 836 300

Por: Tania Filipa Marques Rodrigues*®

TODOS 05 EXERCICIOS DEVERAO SER REALIZADOS COM UMA POSTURA
NEUTRA DE FORMA A EVITAR LESOES E DESCONFORTO!

Definir a “posicdo neutra”. A coluna vertebral possui curvaturas

funcionais, duas lordoses, cervical e lombar e uma cifose dorsal, que

devem ser mantidas durante a execugdo de qualquer exercicio,

independentemente da posi¢do do tronco. A posi¢do neutra implica que

: 0 peso corporal se situe no centro dos apoios; os joelhos alinhem com

os calcanhares e os dedos dos pés; a bacia e coluna lombar estejam em

contragdo neutra através da contragdo da parede abdominal e dos
gliteos; cintura escapular e coluna cervical alinhadas, de modo a
impedir 0 aumento da cifose dorsal e a flexdo da cabega. Olhe em frente
e mantenha os ombros na mesma linha, baixos e com as omoplatas

ligeiramente préximas.

EXERCIiCIO
1. Caminhada

2. Agachamento

‘._.

3, Afundo

4. Push Up

P 1

7. Prancha de
antebragos

| TEMPO/RESPIRACAO

[Conte 2 em cima 2 em

| Conte 2 em cima 2 em

| Conte 2 em cima 2 em

SERIES/REPETICOES
20-30min Caminhe a uma intensidade moderada
3 séries de 12 rep.
baixo
Intervalo de descanso de 30 seg. entre séries
Inspire em baixo,
expire em cima Nota: No momento de flex3o os joelhos ndo
deverdo passar as pontas dos pés

3 Séries de 12 rep. com cada perna.
baixo
Intervalo de descanso de 30 seg. entre séries
Inspire em baixo,

expire em cima Nota: No momento de flex3o os joelhos ndo

deverdo passar as pontas dos pés

Conte 2 em baixo 2 3 Séries de 8-12 rep.
em cima
Intervalo de descanso de 30 seg. entre séries
Inspire em baixo,
expire em cima

Conte 2 em baixo 2 3 Séries de 12 rep. alternando os apoios

em cima
Extensdo do brago e perna alternados.
Inspire na posi¢do Volte a posigdo inicial e troque
inicial e expire no
momento da Intervalo de descanso de 30 seg. entre séries

extensdo dos apoios
3 Séries de 8-12 rep.
baixo
Intervalo de descanso de 30 seg. entre séries.
Inspire em baixo,
expire em cima

Mantenha-se em
prancha durante
30seg-1min.

2 Séries de 30seg a 1min.

Intervalo de descanso de 30 seg. entre séries

8. Ponte Ombros

Conte 2 em baixo 2
em cima

3 Séries de 12 rep.

il

9. Toe-Taps

10. Abdominal

| Conte 2 em cima 2 em

Intervalo de descanso de 30 seg. entre séries
Inspire em baixo,
expire em cima

3 Séries de 12 rep.
baixo
Desca um apoio até tocar o chdo, ao mesmo
tempo que desce os bragos.
Volte a posigao inicial e repita com a outra
perna.

Inspire quando desce
os apoios, expire
quando volta a
posigdo inicial
Intervalo de descanso de 30 seg. entre séries
Conte 2 em baixo 2 3 Séries de 12 rep.
em cima
Intervalo de descanso de 30 seg. entre séries
Inspire em baixo,
expire em cima

@azela das Caldas

Centro Médico
eDentariodaAvenida_____ ...

O Centro Médico e Dentario da Avenida é uma
Clinica de Medicina Dentaria ja com dez anos
de existéncia, instalada no centro das Caldas da
Rainha, com um ambiente relaxante e confortavel,
potenciando a maxima comodidade aos seus
pacientes.

Apresentamos uma atmosfera acolhedora e fa-
miliar, proporcionando um servico personalizado,
conseguindo desta forma, contrariar a tendéncia
industrializada da Medicina Dentaria que as gran-
des clinicas, ou clinicas franchisadas promovem
atualmente.

Pretendemos assim, que os preconceitos, medos
e angustias, partilhados por inumeras pessoas,
sejam postos de parte, levando-nos a concretizar
tratamentos de elevada qualidade, indo de encontro
com as necessidades e expectativas, fazendo com
que 0S NOSSOS pacientes possam, concomitante-
mente, aumentar a autoestima e o0 seu autocon-
ceito, dado que, actualmente, a Medicina Dentaria
pode ser uma fusao subtil de Ciéncia e Estética,
com o objectivo final de produzir resultados onde
se recupera totalmente a funcao mastigatéria,
apresentando um aspeto completamente natural
e saudavel.

A nossa clinica é composta por Médicos Den-
tistas com elevada formacao, ao nivel humano e
profissional, sendo uma preocupacao constante,
a actualizagao cientifica do seu corpo clinico, para
que os seus pacientes possam beneficiar de tra-
tamentos individualizados e vocacionados para
cada especificidade e para cada patologia, do mais
elevado padrao que existe em Saude Oral.

Areabilitacao oral com implantologia, ortodontia,
dentisteria cosmética e restauradora, sao alguns
dos servigos nos quais temos grande experiéncia e
optimo feedback dos nossos pacientes, nao s6 ao
nivel da alteragao estética de cada paciente, mas
essencialmente, ao nivel da melhoria da qualidade
de vida e salide dos nossos pacientes, dado que, a
degradacao da cavidade oral, na eventualidade de
nao ser examinada e tratada no seu tempo devido,
podera acarretar patologias de elevado risco para
a saude de cada um.

Por isto mesmo, nao deixe para amanha o seu
rastreio dentario, estamos a espera da sua visi-
ta, para nos darmos a conhecer melhor, para lhe
apresentar as vantagens que pode ter através do
cheque dentista, bem como, todas as parcerias
que temos com diversas seguradoras, servigos
e empresas da nossa cidade, e nao se preocupe
com o estacionamento do seu veiculo, nos temos
uma hora de estacionamento gratis para 0s nossos
pacientes mesmo junto a nossa clinica!
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Os beneficios do Yoga

ha sua saude

O Yoga é uma filosofia
pratica. E uma arte milenar
que nasceu na india, cujo ob-
jectivo é o desenvolvimento,
harmonizacéo e unificacao
do ser.

A palavra Yoga deriva do
Sanscrito da raiz Yuj, que
significa literalmente unir,
atar, juntar. Juntar a parte
fisica com a mental, levando
a reintegracao e reequilibrio
do ser. Pode ser entendida
como um conjunto de téc-
nicas e praticas corporais,
respiratorias, relaxamento,
concentragao, auto conheci-
mento e observacoes éticas
e morais que estabelecem
uma harmonia, tanto interna
quanto externa, do indivi-
duo para que a experiéncia
daquela Unidade Primaria
permita o estado de plena

Os beneficios do Yoga

qualidade
- Confere auto-confianca
- Diminui o absentismo

higiene mental

a controlar a ansiedade

- Combate avidamente o stress e depressao
- Evita depressdes, Proporciona um sono de maxima

- Promove a salde, aprimorando musculatura, flexibili-
dade, resisténcia melhorando a vitalidade

- Aumenta a capacidade respiratéria

- Desenvolve da auto-estima e auto-imagem positiva

- Desenvolve do habito do pensamento positivo e da

- Refina o equilibrio e inteligéncia emocional, ajudando
- Ajuda as criancas “hiperativas” a desenvolverem con-

trole e percepgao de sua condicao acelerada
- Desperta para habitos alimentares mais saudaveis

Por: Ofélia Jesus

felicidade.

O objetivo final da pratica
do Yoga é reintegrar o indivi-
duo como um todo para que
a experiéncia e a realizacao
dessa Unidade seja possivel.
A meta é atingir o Moksha -
descondicionamento do ho-
mem - ou Samadbhi - area de
conhecimento que abrange
diversos graus de hipercons-
ciéncia.

Cumpre ainda sublinhar
que a definicao do Yoga e a
maneira como este é enten-
dido, aplicado e vivido, de-
pende da orientagao de cada
escola. Assim, apesar da si-
militude, é natural encontrar-
-se algumas diferencas de
definicao e de entendimento
de escola para escola.

yogacentrokundalini@gmail.com
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Fisioterapia de referéncia

A MEDICINA E UMA ARTE BASEADA
EM CIENCIA

Ao longo dos seus quase oito anos
de existéncia a Fisioterapia na Ortholab
tem vindo a impor-se como referéncia
na regiao.

Distingue-se particularmente por:

Prevaléncia de terapias manuais;

Existéncia de alta tecnologia, para
coadjuvar quando necessario o trabalho
manual;

Eficacia dos resultados obtidos, com
um surpreendentemente reduzido nu-
mero de sessoes;

Qualidade e singularidade das nossas
instalacoes;

Pratica baseada na evidéncia cientifica:
aterapia manual e os exercicios de reabi-
litagao sao cada vez mais reconhecidos
pela sua eficacia.

AREAS DE INTERVENCAO

A Clinica possui as seguintes areas de
intervengao:
Musculo-esquelética: inclui interven-

Pub.

¢ao em patologias do foro
ortopédico, traumatolé- |
gico e reumatolégico em
doentes de todas as idades.
Intervencao especifica em
quadros de lesdao desporti-
va, particularmente ombro
e joelho, englobando todos
os desportistas, indepen-
dentemente da sua idade,
nivel de atividade oudo seu |
desempenho desportivo.

Neuro-muscular: intervencao em
patologias do foro neurolégico, como
ap6s AVC.

Cardio-respiratoria: inclui a reabilita-
¢ao respiratéria em adultos e criangas,
e a reabilitacdo cardiaca apds enfarte
ou cirurgia cardiaca.

Vascular e linfatica: promove a melho-
ria do retorno venoso e linfatico.

Oncolégica: especialmente apés
mastectomia.

Fisioterapia no domicilio.

Os nossos fisioterapeutas possuem
ainda formacao adicional em RPG (Ree-
ducagao Postural Global) e Osteopatia.

SESSOES INDIVIDUAIS
Cada sessao de tratamento &
rigorosamente individual, um fisio-
terapeuta para um doente.
Os nossos doentes nao compram
um produto ou um servigo, mas sim
um resultado.

HORARIO

Pub.

Funcionamento entre as 08 e as
20 horas, de segunda a sexta.

Situagbes urgentes sao marca-

das para o proprio dia

+
RTHO:

ortopedia / fisioterapia

- Ajuda no dominio da pronuncia e da linguagem e na
consequente facilidade em se expressar

- Melhora e ajuda a manutengao de uma visao saudavel
através dos exercicios de visao e foco (trataka)

- Ajuda a manutencao da saude de forma geral, através
da pratica de algumas técnicas de purificacdo e limpeza
(Kriya)

- Transmite, no plano mental, um sentimento de tranqui-
lidade e de bem-estar, resultando em um equilibrio entre
a mente e o corpo criando um estado de consciéncia
mais elevado.

~ ASUA CONFIANCA.
AS NOSSAS MAOS.

Telefs. 262 187 553 | 918 022 900
Rua Mestre Francisco Elias, 22 | 2500-236 Caldas da Rainha
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