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Editorial

Prezados leitores
Estamos a viver momentos dificeis para todos!

Como sabemos, momentos dificeis exigem desafios e esforgos maiores.
Esforcos individuais e coletivos que farao a diferenca entre demorarmos
mais tempo para ultrapassar esta crise, ou resolvemo-la mais rapidamen-
te e com menor impacto para todos.

Enfa. Isabel Cruz

Coordenadora da UCC AV Todos temos de fazer o nosso melhor. Ouvir atentamente as recomenda-
ARSC — ACeS Baixo Vouga gdes oficiais que diariamente nos chegam através da comunicagado social
UCC Albergaria-a-Velha (telejornais ou comunicados oficiais) e cumprimo-las rigorosamente. Se-

jamos responsaveis. Estamos a proteger-nos.

Também ndo ajuda, o medo e o panico geral. Foquemo-nos na nossa
, missdo, proteger-nos e proteger os outros!
"
= (“r Nos profissionais de salde, os agentes de seguranga, as redes de distri-
corona Irus buicao de alimentos, os farmacéuticos e muitos outros grupos profissio-
. 7' Covid19 nais, estdo neste momento com responsabilidade acrescida, muitos deles
( proximos da exaustdo, para que nada falte, aos que mais necessitam,
dos seus cuidados ou servigos.

Sejamos conscienciosos e responsaveis nas nossas decisdes!

" i i i j s - - 7 -
Esforgos individuais € Em bpreve, espero voltar a dirigir-me a vés, neste editorial da préxima

coletivos que fardo a “Saude em Si”, j@ com toda esta situacdo ultrapassada, pelo esforco de
diferenca entre todos em conjunto, mas do seu em particular!
demorarmos mais

Mesmo separados, unidos pela nossa forga, vamos ultrapassar esta difi-
tempo para culdade!

ultrapassar esta crise,

ou resolvemo-la mais
rapidamente e com

menor impacto para

todos.” A Coordenadora da UCC Albergaria-a-Velha

Sejamos responsaveis!

Enf2 Isabel Cruz

UNIDADE DE
CUIDADOS NA
COMUNIDADE
ALBERGARIA-A-VELHA
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Etica e Cidadania

DECLARACAO DO ESTADO DE EMERGENCIA

No dia 18 de marco de 2020 foi decretado o estado de emergéncia em
Portugal, através do Decreto do Presidente da Republica n.2 14 -A/2020,
de 18 de marcgo, a fim de a qual pressupde a adogao de medidas com o
intuito de conter a transmissdo do virus e conter a expansdao da doenca
COVID -19.

Mas, o que esta em causa com esta decisdao?

Basicamente, o que esta em causa € reconhecer um grave problema de
salde publica que exige a aplicacdo de medidas extraordinarias e de ca-
rater urgente de restricdo de direitos e liberdades, em especial no que
respeita aos direitos de circulacdo e as liberdades econdmicas, face ao
alto grau de transmissdo, viruléncia e complicagdes provocadas por este
virus e proceder-se a implementagdo de um conjunto de medidas que
visa a consecucao deste referencial normativo.

E porque é essa necessidade?

Sobretudo, face a natureza do virus, que se transmite facil e diretamente
por via aérea (goticulas veiculadas na tosse, espirro, fala e respiracdo),
quer indireta por via do contato social (cumprimentos, toque e os afetos)
e indiretos (nas superficies, objetos e equipamentos contaminados), e,
porque ainda ndo existe vacina ou tratamento eficaz, provocando fortes
impactos quer em termos de saude, mas de outros niveis.

O que é exigido aos portugueses?

O presente decreto incide sobre a matéria da circulagdo na via publica,
regulando a prossecucdo de tarefas e fungbes essenciais a sobrevivéncia,
as deslocagdes por motivos de saude, o funcionamento da sociedade em
geral, bem como o exercicio de funcdes profissionais a partir do domicilio.
Desta forma, ficam ndo s6 asseguradas as tarefas e atividades essenci-
ais, permitindo outras que, sendo excecdes, acautelam e mitigam as con-
sequéncias deste regime. Assim, embora a norma seja a obrigacdo de
ficar em casa, permite a circulagdo nos casos que, pela sua urgéncia, se-
jam inadiaveis, bem como a possibilidade de assisténcia a pessoas com
deficiéncia, a filhos, a idosos ou a outros dependentes. Bem assim, o pre-
sente decreto atende a importancia e imprescindibilidade do funciona-
mento, em condicdes de normalidade, da cadeia de producdo alimentar
para a manutencdo do regular funcionamento da sociedade.

O que posso fazer, se tenho de ficar em casa e evitar contatos?

Sair apenas em caso de ser necessario ou imprescindivel (instituicdes sa-
Ude e farmacias, judiciais ou bancdrias, como ir trabalhar (porque ha ati-
vidades essenciais que devem ser asseguradas), ao supermercado/take-
away/padaria, para assistir familiares no domicilio, passear um animal
de companhia ou até necessitar de sair em redor do seu domicilio, mas
sem convivio social! Assim, todas as atividades que ndo sejam essenciais
devem ser restringidas ao maximo; sair de casa s6 para abastecimento
(alimentagdo e saude), de fazer uma coisa urgente e inadidavel ou manter
alguma sanidade mental (por periodos breves, no espaco em redor da
casa e mantendo a reserva de contato social).

Agora, mais do que nunca, isolamo-nos de quem gostamos para
os proteger, e para que no futuro os possamos abracar e sermos
TODOS mais felizes, dando valor a esséncia das pequenas coisas.
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Antonio Miranda

Mestre em Bioética (FMUP)
Especializagdo em Bioética
ARSC — ACeS Baixo Vouga
UCC Albergaria-a-Velha
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"Agora temos de
distanciarmo-nos de
guem gostamos para

os proteger, e para
qgue no futuro os
possamos abracar e
sermos mais felizes.”
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Saude na Mulher

INFORMACAO PARA GRAVIDAS E PARTURIENTES

Devido a reorganizacdo dos servicos de salude, exigida para uma maior
resposta a pandemia por COVID-19, alguns servicos, nomeadamente as
consultas de obstetricia do Centro Hospitalar Baixo Vouga, ou as consultas
de vigilancia da gravidez no Centro de Salude e alguns exames poderao
nao acontecer da mesma forma que seria habitual.

Estas medidas constituem-se adequadas face a necessidade de proteger
Enfa. Isabel Cruz as gravidas e os futuros bebés, ndo os expondo ao risco de contaminagdo/
Enfermeira Especialista em contagio, que poderia ocorrer em locais lotados, onde se realizam consul-
Saude Materna e Obstétrica tas e exames médicos.
ARSC — ACeS Baixo Vouga
UCC Albergaria-a-Velha De forma a melhorar a resposta a esta situacao o Centro Hospitalar Baixo
Vouga, reorganizou as suas atividades, nomeadamente:

A primeira consulta da gravidez é realizada no Centro de Salde e a gravi-
da devera seguidamente enviar os resultados das analises pedidas pelo
seu medico, preferencialmente, por correio eletronico.

As 12 semanas de gestacdo é feita uma consulta com 1@ ecografia no
Centro Hospitalar Baixo Vouga e o rastreio bioquimico do 1° trimestre.

As 16 e 20 semanas de gravidez as consultas irdo realizar-se no Centro de
Saude, mas de forma nao presencial, via telefone.

W p . As 24 semanas a consulta serd no Centro Hospitalar Baixo Vouga, telefo-
Nunca é demais P ga,

nicamente.
recomendar, R
constituindo as As 28 semanas de gravidez a consulta sera no Centro de Saude, por tele-
fone.

gravidas um grupo de
risco para a infegao As 33 semanas a consulta serd no Centro Hospitalar Baixo Vouga, telefo-

por COVID-19, nicamente.
deverdo seguir todas  As 36 semanas de gravidez a consulta serd presencial no Centro de Sau-
as orientagbes de de, de acordo com o protocolo em vigor.

protegao, eman;adas As 39 semanas de gestacdo a gravida terd uma consulta presencial no
pelas DGS. Centro Hospitalar Baixo Vouga

Em todas as consultas telefdnicas, sera feita avaliagdo de critérios que po-
dem motivar a ida a uma consulta presencial, caso se torne necessario.

Relativamente a realizacdo das ecografias obstétricas, do segundo e ter-
ceiro trimestre, que tém sido desmarcadas pelas entidades convenciona-
das, o Servigo de Obstetricia do hospital ja estéd a assegurar a realizagao
das mesmas. Para tal, as gravidas devem informar a sua equipa de salde,
da dificuldade em realizar estes exames. Qualquer gravida tem a possibili-
dade de entrar em contacto com o seu médico/equipa de saude, via tele-
fone ou email.

O Servico de Obstetricia do hospital tem disponivel uma linha telefénica
de apoio a gravida: 934008983, para esclarecimento de duvidas.

Mantém-se a funcionar normalmente o servico de urgéncia deste Centro
Hospitalar, pelo que qualquer alteracdo do estado de salde da gravida, ou
do comportamento fetal, como por exemplo diminuicdo dos movimentos
fetais, devera recorrer a este servico de urgéncia.

Nunca é demais recomendar, constituindo as gravidas um grupo de risco
para a infegao COVID-19, deverdo seguir todas as orientacdes de prote-
¢do, emanadas pelas DGS.

Fonte: Informaco da UCF de Satide Materna CHBV - Dr.2 Elsa Martins, CONSULTA DE SAUDE MATERNA - GRAVIDEZ DE
Pagina 4 BAIXO RISCO e reorganizagio dos Servigos no contexto de exce¢do do combate a COVID-19, em 17/03/2020.
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Saude Infantil e Juvenil
COVID-19 NAS CRIANCAS - Cuidados a ter no Domicilio

O que é a COVID-19?

E uma doenca provocado pelo Coronavirus SARS-CoV-2 (familia de virus
com capacidade de causar doenca no ser humano, nomeadamente infe-
cOes respiratorias, potencialmente mortal).

Como se manifesta nas criangas?

A grande maioria das criangas pode ndo ter quaisquer sintomas ou ter
sintomas ligeiros parecidos com uma constipacdo ou gripe. As criancas
podem ter febre, tosse e por vezes dificuldade em respirar; nalguns ca-
Sos queixam-se de cansaco, dores no corpo, dor de garganta e diarreia.

As criangas sao um grupo de risco?

As criancas podem constituir um risco acrescido para as pessoas mais
idosas, ja que ndo tendo sintomas ou tendo tosse ligeira podem transmi-
tir a doenca através das goticulas respiratdrias e das fezes, provocando
doencga grave nos idosos ou mesmo a morte. Apesar das criangas habitu-
almente terem uma infecdo ligeira, ha precaucoes a tomar, sobretudo se
a crianga tiver alguma patologia crdénica, pois nestas criancas a doenca
pode desenvolver-se com mais gravidade.

A crianca que tem indicacdao de isolamento

- Se a crianga tem indicacao para isolamento, por suspeita de COVID-19,
esta deve manter-se acompanhada por um adulto, e deve manter estas
medidas até informacdo médica em contrdrio. Entretanto serd contactado
por um Profissional de Saude que fara o acompanhamento no domicilio;

- Deve ser administrado a medicacdo recomendada pelo médico para ali-
vio de sintomas e a crianca deve manter-se hidratada;

- Se existir agravamento clinico (dificuldade em respirar ou alimentar-se,
prostracdo fora dos periodos febris, reaparecimento ou agravamento da
febre), devera contatar a Linha de Saude 24 ou, se a gravidade assim o
justificar, o0 112 (informando da condicdo de isolamento e sintomas).

O que deve fazer em caso de isolamento
e Nao sair de casa e nao receber vistas;

e Ter um quarto isolado com janela e bem arejado, onde deve-
rd permanecer, mantendo a porta fechada, ter casa de banho pro-
pria, se possivel, e nao partilhar objetos de higiene pessoal.
ApOs cada utilizacdo, limpar as superficies com agua e lixivia, e,
evitar espagos comuns incluindo as refeigdes;

e Lavar regularmente as maos e cumprir medidas de higiene
respiratdria cobrindo a boca e o nariz ao tossir ou espirrar,
lavando as maos imediatamente, nao partilhar utilizacdo de telemo-
veis ou tablets, desinfetar antes e apds cada utilizagao.

BIBLIOGRAFIA:

Diregdo-Geral da Saude - Infecdo por SARS-CoV-2 (COVID-19) - Distanciamento Social e Isolamento,
Margo 2020, disponivel em: https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-
informativas/orientacao-n-0102020-de-16032020-pdf.aspx.

Direcio-Geral da Satide - PERGUNTAS BASICAS SOBRE A COVID-19, disponivel em: https://covid19.min
-saude.pt/perguntas-frequentes/.

Sociedade de Infeciologia Pediatrica da SPP - CUIDADOS DOMICILIARIOS PARA CRIANGAS COM COVID-
19 - Informacdo para pais/cuidadores. Margo, 2020.
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Soénia Pinto
Enfermeira Especialista e
Mestre em Enfermagem de
Saude Infantil e Pediatrica
ARSC — ACeS Baixo Vouga
USF Beira Vouga

“"Apesar das criangas
habitualmente terem
uma infecdo ligeira,
héa precaucoes a
tomar, sobretudo se a
crianga tiver alguma
patologia crénica”




Enfa, Patricia Cruz
Enfermeira Especialista em
Enfermagem de Reabilitagao
ARSC — ACeS Baixo Vouga
UCC Albergaria-a-Velha

#eutreino

emcasa

"A recomendacéao da
Direcao Geral de
Saude para todos os
gue estao de
quarentena é simples:
30 minutos de
atividade fisica, de
intensidade moderada
ou intensa, por dia!”

Mantenha-se ativo enquanto
permanece no seu domicilio
#UMCONSELHODADGS

Pas 40%, 1208065;
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Saude e Reabilitacao

MANTENHA-SE ATIVO NO SEU DOMICILIO

Em Portugal e no mundo, o numero de pessoas infetadas com o novo co-
ronavirus (SARS-CoV-2) continua a aumentar. Ficar em quarentena ou
cumprir o isolamento social, implica passar muito tempo em casa, uma
alteracao profunda nas rotinas, o que nem sempre é facil e pode mesmo
tornar-se aborrecido e levar a estados depressivos. Entdo, o que fazer pa-
ra se manter fisica e psicologicamente ativo e ndo perder o ritmo?

Primeiro, é importante manter a sua rotina de sono. Um sono reparador é
fundamental para acordar bem-disposto e com energia para realizar as
suas tarefas. Nao caia na tentacao de ficar de pijama o dia todo, lembre-
se que ndo estd de férias! Prepare-se e prepare os seus filhos, como se
fosse para um dia de trabalho/escola normal. Planeie o trabalho/tarefas a
realizar em cada dia. Alterne, com periodos de descontracdo, brincadeira
e, claro esta, exercicio fisico. Importa ndo ficar parado e resistir a tenta-
cdo de ficar horas sentado a ver televisao, jogar videojogos ou com o te-
lemovel!

A recomendacdo da Direcdao Geral de Salude para todos os que estdo de
quarentena é simples: 30 minutos de atividade fisica, de intensidade mo-
derada ou intensa, por dia! Esta entidade sugere andar o mais possivel
pela casa, realizar tarefas domésticas, tratar do jardim ou da horta. Para
manter a forca muscular e o equilibrio, pode realizar exercicios com recur-
so a cadeiras, garrafas de agua ou utilizar o peso do préprio corpo.

Varios profissionais da area do exercicio fisico, organizaram-se ministran-
do aulas online gratuitas para ajudar os portugueses de quarentena ou
em isolamento social, a ultrapassar este periodo com &nimo e em boa for-
ma fisica! Pode encontrar estas aulas no Youtube em #EuTreinoEmCasa.
Aqui pode encontrar aulas de pilates, ginastica postural, yoga, FitKids e
muito mais. E ja sabe, mantenha-se ativo no seu domicilio!

.
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Saude Comunitaria
RECOMENDACOES GERAIS A POPULACAO

Na sequéncia das medidas de contencdo, prevencdo e controle da infecao
pelo coronavirus SARS-CoV-2, a Unidade de Cuidados na Comunidade de
Albergaria-a-Velha, mais uma vez assume o seu papel de interlocutor
privilegiado com a comunidade e a rede social, sensibilizando e apoiando
a populacdo, na gestdo da sua saude pessoal, familiar e comunitaria.

Embora este tipo de infegGes (associadas ao sistema respiratdrio) sejam
muitas vezes conotados com a gripe comum (pela sua sintomatologia: , . .
tosse, febre, cefaleias, mau estar, cansaco e falta de ar), podem ENnf. Antonio Miranda
evoluir para uma doenga mais grave, como a pneumonia. Enfermeiro Especialista em
Enfermagem Comunitaria

Este virus, transmite-se com muita rapidez, em grande escala e ainda ARSC — ACeS Baixo Vouga

ndo tem vacina e tratamento eficazes, pelo que é importante manter a
necessaria reserva na promogao e na participagdo em situagdes de proxi-
midade de contatos, nas concentracoes de pessoas e comportamentos
propiciadores da disseminacdo do virus, assim, é necessario prevenir o

contagio da melhor forma, evitando tanto quanto o possivel os contatos

desnecessarios de proximidade com pessoas, objetos e equipa-
mentos, contaminados pelas goticulas respiratorias espalhadas

quando a pessoa espirra ou tosse, podendo ser inaladas ou pousarem na
boca, nariz ou olhos ou sobre os objetos, equipamentos e roupa, podendo
estes ser uma fonte de contaminagao por contato.

Nesta oOtica, com vista a evitar a propagacao da infegao, recomenda-se:

e Evitar o contato social, guardando uma distédncia de seguran- “"Evitar o contato,
Ga com as demais pessoas (minimo um metro), bem como contatos guardando uma
de proximidade (cumprimentos, beijos, abragos e toques), de forma

a evitar ser contaminado ou vir a contaminar outras pessoas distancia de seguranca
e Evitar tocar em superficies de uso comum (como é o caso de  COM as demais pessoas

telefones, ratos, teclados, puxadores, botdes de elevadores, mesas, (minimo um metro),

objetos, utensilios e outros) bem como contatos de
e Lavagem das maos entre TODAS utilizagbes de objetos, equi- proximidade

pamentos e afins ou atos sociais e técnicos (cumprimentos, beijos,
e Utilizagcdo do SABA (solucdo antisséptica de base alcodlica a abracos e toques)”

70°), quando ndo houver possibilidade de lavagem das maos

e Desinfecao de equipamentos, objetos e afins, sujeito a toda e
a qualquer manipulacao ou simples toque, mesmo que inusitado
e Etiqueta respiratoria:

* Tapar o nariz e a boca (com a parte interna do cotovelo) quan-
do espirrar ou tossir (evitando sujar as maos ou contaminar as
pessoas, objetos ou ar em redor)

* Utilizar um lenco de papel (evitando tossir ou espirrar para as
maos) e coloca-lo no lixo, inativando-o o virus;

Nunca tossir, espirrar ou falar para a cara das outras pessoas;
Evitar tocar com as maos no nariz, olhos ou boca;

e Manter as praticas de higiene alimentar (lavar muito bem as
maos, lavar bem a bancada de confecao dos alimentos, evitar a con-
taminagao entre alimentos crus e cozinhados, lavar adequadamente
os alimentos crus, privilegiar alimentos com maior durabilidade en-
quanto frescos e em congelagdo, cozinhar e "empratar” a comida a
temperaturas apropriadas, evitar partilhar comida ou objetos entre
pessoas durante a sua preparagdao, confegdo e consumo) - nao es-
quecer de adotar as medidas de etiqueta respiratoria durante todas
as fases (preparacdo, confecdao e consumo).

Linha COVID da UCC Albergeraria-a-Velha (telefone): 910191821
Pagina 7
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Saude Publica

REORGANIZAGAO DAS INSTITUICOES DE SAUDE E O COVID19

Face a emergéncia de saude publica de ambito internacional, declarada
pela Organizacao Mundial de Saude, e a classificacdo da doencga Civid19,
como pandemia, foi necessario repensar a organizacdo dos recursos
humanos e materiais afetos a prestacao de cuidados de saude de forma
ao Servico Nacional de Saude dar resposta a avaliacdo e abordagem
clinica dos utentes com suspeita e infegcdo confirmada por SAR-CoV-2
Enfermeiro Especialista em . .
Enfermagem Comunitaria (Covid19), foi emanada a Norma 001/2020, em 16/03/2020, pela DGS

ARSC — ACeS Baixo Vouga (Direcdo geral da Saude, 2020).
UCC Albergaria-a-Velha

Enf. Antonio Miranda

Esta norma, relativa as “Medidas de mitigacdo e a abordagem clinica do
N ‘\ doente com suspeita por SARS-CoV-2", regula a implementagdo de ADC

(Areas Dedicadas para avaliagdo e tratamento de doentes COVID-19),
gue serao colocadas desta forma:

e Nas Unidades Hospitalares:

* Uma ADC em cada Servigco de Urgéncia (ADC-SU), de acordo

com as condicOes inscritas no Anexo 1 da referida norma;

"Face a emergéncia * Enfermarias edicadas ao tratamento de doentes com COVID-19.
de saude publica... foi

L e Nos Cuidados de Saude Primarios
necessario repensar

a organizacdo dos * Pelo menos uma ADC em cada ACES (ADC-Comunidade), de
recursos humanos e acordo com as condicOes descritas no Anexo 1 (da mesma
materiais afetos a norma), com um numero adicional de ADC-CSP conforme a

prestacao de

) p densidade populacional, a dispersao geografica e a evolucdo
cuidados de saude...” pop ! P 9€og s

epidemioldgica regional e local de COVID-19.

Estas ADC estardo bem identificadas, com sinaléptica apropriada, serao
do conhecimento das comunidades, garantirdo a separacdo efetiva dos
doentes com suspeita e confirmacao de infecdo SARS-CoV-2 dos
restantes, de forma a conter a propagacao do virus. Nestas ADC serdo
efetuadas as colheitas para testes laboratoriais aos utentes suspeitos
com sintomatologia, sendo registados no SINAVE_LAB, por forma a dar

conhecimento as equipas de salde e as Autoridades de Saude.

Em Albergaria-a-Velha, em 31 de Marco, abriu no Centro de Saude, uma

ADC-Comunidade, formada por uma equipa com médico, enfermeiro,

assistente técnico e assistente operacional que funcionara todos os dias,
” das 14h00 as 18h00, efetuando a avaliacao, colheita e testes aos utentes
, com sintomatologia, sob marcacdo ou referenciados pela Saude24.

A Consulta Complementar, funcionara aos fins-de-semana e feriados, das
08h00 as 14h00, com entrada definida no exterior.

Pagina 8
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Formar para Capacitar

AGCAO DE SENSIBILIZAGAO SOBRE O CORONAVIRUS COVID-19

No passado dia 13 de margo de 2020, a UCCAV (Unidade de Cuidados na
Comunidade de Albergaria-a-Velha) promoveu no atrio externo das insta-
lacoes da Associacao de Solidariedade Social de Alquerubim (ASSA), uma
IPSS do concelho de Albergaria-a-Velha, localizada na freguesia
de Alquerubim, uma acdo de sensibilizacdo sobre “Medidas de Prevencdo
e Controle - Covid 19”, a 34 funcionarias e utentes da ASSA e utentes be-
neficidrios do RSI.

Nesta acdo de educagao para a saude, o Enf. Anténio Miranda, fez a sensi-
bilizagdo sobre o que é a doenga, qual a sintomatologia, as formas de
contato, as recomendagdes sobre como prevenir o contagio e a contami-
nacao, bem como as medidas de prevencao e controle da doenga.

Também houve a oportunidade de esclarecer as muitas duvidas, alguns
falsos conceitos, atenuar algum temor e deixar algumas recomendacdes
de procedimentos face a higienizacao e gestdo dos casos.
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UNIDADE DE
CUIDADOS NA
COMUNIDADE
ALBERGARIA-A-VELHA

“a UCCAV promoveu...
uma agéo de
sensibilizacdo sobre
"Medidas de Prevencéo e
Controle do Coronavirus
Covid-19”, a 34
funcionarias e utentes da
ASSA e utentes
beneficiarios do RSI”
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Alimentacao e Nutricao Humana

COVID 19: Orientacdes na Area da Alimentacao

Sdo varias as duvidas que surgem sobre a alimentagdo, tanto no que
respeita aos alimentos que possam prevenir a COVID-19 como a trans-
missdo do virus pelos mesmos, procedimentos na amamentagdo e nas
populagdes de risco.

Varias entidades fidedignas estdao a divulgar informagdes, constante-

Dra. Cecilia Soares mente em atualizacdo, sobre procedimentos a ter e esclarecimento de
Nutricionista (TSS—Nutrigdo) davidas dest d ia. Est i , inf ~
ARSC— ACeS Baixo Vouga uvidas desta pandemia. Este artigo reine um pouco essa informagao e

fornece os sites para consulta.
NOVO CORONAVIRUS

.COVID-19 sa prevenir ou tratar a COVID-19, no entanto, para a manutencgao do
Alimentagdo equilibrio da microbiota intestinal garantindo assim um 6timo funciona-
mento do sistema imunitario e uma menos suscetibilidade a infegdes

Em jeito de resumo, ndo existe nenhum alimento ou nutriente que pos-

devemos privilegiar a adocdo dos principios da Dieta Mediterranica, em
detrimento da Dieta Ocidental. Consulte o "COVID_19: Manual com ori-
entagdes na area da alimentagao” da DGS.

"(De forma a garantir)
um otimo
funcionamento do
sistema imunitario e
uma menos
suscetibilidade a

Para prevencao de contaminacdao cruzada, anexamos recomendacdes
sobre procedimentos a ter na entrega de comidas ao domicilio, na
oferta de alimentos provenientes do exterior aos utentes de instituicdes

infecbes devemos publicas e de solidariedade (ex: estabelecimentos prisionais, lares de
privilegiar a adogdo idosos) e na higiene alimentar em casa.
dos principios da Dieta
Mediterrénica” Bibliografia:
Recomendamos a consulta destes links, onde contém informacgao por-

menorizada:
e  https://www.sns.gov.pt/noticias/2020/03/20/covid-19-orientacoes-na-area-da-

alimentacao/

e  https://nutrimento.pt/manuais-pnpas/

e  https://www.viversaudavel.pt/alimentacao-sistema-imunitario-e-covid-19/?
utm term=VSNEWS+++Covid-19%3A+manual+com+orientacoes+na+area
+da+alimentacao&utm campaign=VS+News&utm source=e-goi&utm medium
=email
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Saude Oral

SAUDE ORAL E A PANDEMIA COVID -19: Que Cuidados?

E de repente estamos todos cientes de uma ameaca invisivel, em que im-
pera a necessidade do isolamento social para a travar. De um dia para o
outro, descobrem-se e adaptam-se novas rotinas e formas de convivén-
cia, estudo, trabalho.... “Ficar em casa” é a palavra de ordem nos dias
que correm.

Neste momento, familias inteiras permanecem em quarentena, havendo
grande alteracao das rotinas didrias. Estando mais tempo em casa, a fre-
guéncia da ingestdo de alimentos tende a ser maior e menos saudavel,
especialmente no caso das criancas. Este facto, por si sé, pode trazer
consequéncias indesejaveis para a saude oral...

Aproveitemos o tempo em casa para reforgar habitos de saude oral:

e Escove os dentes diariamente, pelo menos de manha e a noi-
te, durante cerca de 2 minutos, com uma pasta dentifrica com flu-
or. Quem esta em casa pode escovar também depois do almogo!

e Limpe diariamente os espacos entre os dentes, de forma a
eliminar os restos de comida e a placa bacteriana destes locais.
Aproveite para se habituar a usar o fio dentdrio e/ou escovilhdo dia-
riamente!

e Faca uma alimentacao saudavel! Limite a ingestdo de aclca-
res, presentes nos refrigerantes, snacks, guloseimas e alimentos
processados.

e Evite o tabaco e o alcool, que aumentam o risco de doengas
das gengivas e cancro oral!

Estas medidas sdo de extrema importdncia para evitar que surjam pro-
blemas de salde oral, ou complicacdes de alguns ja existentes. E nao é
demais relembrar alguns cuidados de higiene, tendo em conta que esta-
mos perante um virus que se dissemina através de goticulas de saliva...

e FEvite levar as maos a boca;

e Antes e depois de fazer a sua higiene oral deve lavar cuidadosa-
mente as maos;

e A escova de dentes deve ser de um Unico utilizador, nunca deve ser
partilhada;

e Neste periodo, opte por ter separacdo das escovas de dentes, por
exemplo um copo para cada uma, para minimizar o risco de as cer-
das se tocarem;

e Ao colocar o dentifrico, tenha cuidado para que o tubo ndo toque na
escova, de forma evitar possiveis contaminacfes cruzadas;

e Evite escovar os dentes mais de uma pessoa a0 mesmo tempo,
lembre-se que ao escovar se libertam salpicos de saliva! As criangas
devem continuar a ser auxiliadas pelos pais na escovagem, com o0s
devidos cuidados.

Desde 16 de marco, foi determinada por despacho governamental a sus-
pensdo de toda e qualquer atividade de medicina dentaria, de estomato-
logia e de odontologia, com excegao das situacdes comprovadamente ur-
gentes e inadidveis. As clinicas e consultérios de medicina dentaria dispo-
nibilizam atendimento para situacbes como dor aguda, abcessos, feridas
na boca, e outras situacdes urgentes, a maioria com agendamento
telefonico prévio. Lembre-se, uma boa salde oral é de vital impor-
tancia para a saude geral e bem-estar!
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"As clinicas e
consultérios de medicina
dentaria disponibilizam
atendimento para
situacbes como dor
aguda, abcessos, feridas
na boca, e outras
situacoes urgentes”
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Um Concelho com Saude
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SAUDE EM Sl

ESTAMOS NA WEB
Url: https://uccalbergaria.weebly.com/
Email: ucc.avelha@arscentro.min-saude.pt

Caros leitores,

Este nimero da Revista “Saude em Si”,
relativo a Primavera, € um numero de-
dicado a populagdo em geral mais do
que aos técnicos de saude, tendo por
objetivo informar, sensibilizar e mudar
comportamentos face a pandemia da
doenga Covid-19.

Como Unidade de Cuidados na Comuni-
dade de Albergaria-a-Velha ndo nos
conseguimos alhear do nosso papel ca-
pital, na promocao, prevencdo e educa-
¢do ao individuo, saude e comunidades.

Temos dinamizado e feito muito traba-
lho de retaguarda, contatando os grupos
de maior risco, dando apoio a populacdo
e instituicdes, quer de forma direta,
quer indireta, promovendo o isolamento
e contatos de prevencdao da doenca e
promocdo da saulde, ndo esquecendo
que existem outras situacdes a que te-
mos de dar resposta.

Somos formiguinhas, guerreiras que nao
se curvam perante as dificuldades e
contingéncias, tentando dar mais saude
ao nosso concelho.

Nesta fase mais complicada (mitigacao),
pedimos a TODOS para FICAR EM CASA.
Porque, sendo um sacrificio ficar longe
de quem tanto se ama e tanto quer,
também é um ato de AMOR, proteger as
pessoas que bem queremos. Na certeza
que nos afastamos para mais tarde usu-
fruirmos, dando mais valor a esséncia
das pequenas coisas...

Enf°c Antonio Miranda
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