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“Nao se nasce mulher, torna-se”
Simone de Beauvoir (1949)



Comecar de novo
E contar comigo
Vai valer a pena
Ter amanhecido

Ter me rebelado
Ter me debatido
Ter me machucado
Ter sobrevivido

Ter virado a mesa
Ter me conhecido

Ter virado o barco
Ter me socorrido

Comecar de novo
E contar comigo
Vai valer a pena
Ter amanhecido

Sem as tuas garras
Sempre tdo seguras
Sem o teu fantasma
Sem tua moldura
Sem tuas escoras
Sem o teu dominio
Sem tuas esporas
Sem o teu fascinio

Comecar de novo
E contar comigo
Vai valer a pena
Ter amanhecido

Sem as tuas garras
Sempre tdo seguras
Sem o teu fantasma
Sem tua moldura
Sem tuas escoras
Sem o teu dominio
Sem tuas esporas
Sem o teu fascinio

Comecar de novo
E contar comigo
Vai valer a pena

Ja ter te esquecido

Ivan Lins e Vitor Martins



“Em cada mulher ha uma mensagem com raizes no tempo de ontem e que se projeta no tempo
de amanha, passando pelo tempo de hoje que ela constroi com sua humanidade. Importa, por
isso, conhecer o passado para compreender o presente.”

Zelia de Castro
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Apresentacao

Nao é possivel esperar uma melhoria da vida social sem promover os cuidados com a
saude. Somente a profusdo e a difusdo do acesso a estes cuidados poderdo banir as
barreiras que separam as mulheres das comunidades pertencentes aos paises da CPLP
(Comunidade dos Paises de Lingua Portuguesa), da comunidade nativa.

O presente relatério faz uma breve revisdo dos principais momentos do Projeto Reviver:
Saude e Cidadania, destacando alguns:

O primeiro é a constatacdo de que é de suma importancia a questao da saude e a forma
pela qual ela é aplicada. A prevencdo continua a ser apontada por médicos, técnicos e
outros como a melhor solugéo para uma vida saudavel, para as mulheres, suas familias e a
comunidade em geral.

Nesse sentido é muito importante detalhar o que esta sendo a integragcao das comunidades
imigrantes no Porto, apontando para as suas luzes e sombras assim como para novos
desafios que esse fendbmeno proporciona.

A investigagdo tem permitido alcancar um olhar abrangente sobre as experiéncias das
participantes imigrantes de paises da CPLP em Portugal, abordando questdes como saude,
adaptacao cultural e emocional.

Ao longo de 11 (onze) sessbes dinamizadas por profissionais ligados a area da saude,
procurou-se criar uma ligagdo, nem sempre facil, entre a laicidade da populagdo e o
conhecimento lucido do técnico de saude. O fortalecimento desses lagos, a profusdo dessas
informacdes certamente ira contribuir para uma melhoria de vida tanto no contexto familiar
como no contexto social.

Apesar de existir em Portugal uma longa tradigdo de estudos sobre migracdes, a analise
especifica sobre a saude das mulheres da comunidade CPLP tem sido merecedora de
diminuta atencéo.

No entender de Morin', hd muita incompreensdo no mundo atualmente, fato esse que
deixam os atores sociais acuados, seja na familia, como no trabalho, etc.

Os resultados apresentados evidenciam as necessidades e os interesses da populagao e
dos profissionais, A escassez de referéncias parece resultar da escassez de dados
estatisticos sobre o tema e, diante disso, seria interessante partirmos deste projeto piloto
para a realizacdao de um projeto com maior durabilidade, que fosse desenvolvido em
parcerias € que assim permitisse um contato mais proximo com as comunidades visadas.

E nisto que reside a importancia do prosseguimento deste estudo, ao exercitarmos e
alargarmos nossa capacidade cognitiva e compreendermos, com mais densidade, diversos
arranjos culturais elaborados para enfrentar conflitos e tentar resolvé-los.

Rosilda Portas - Coordenadora

" MORIN, E. Educagao e complexidade: os sete saberes e outros ensaios. 4. ed. Sdo Paulo:
Cortez, 2007.



Introducao

Em setembro de 2022, a Associag¢ao Sociocultural Cédigo Simbélico foi convidada para
participar numa formagédo voltada a capacitagdo de migrantes e organizagbes para a
participacao social e politica. Tratou-se de um projeto financiado pela Shape Academy com
0s objetivos de capacitar os cidaddaos migrantes e as organizagbes da sociedade civil na
area das migragcbes com o intuito de promover a participagdo das comunidades migrantes
na definicdo de politicas publicas de integragdo, assim como promover a construcéo de
redes de partilhas e de experiéncias para a definicdo de politicas eficazes de integracao
local.

No final do més de abril, o Projeto Reviver: Saude e Cidadania apresentado pela Cédigo
Simbdlico, foi aprovado.

O Projeto Reviver: Saude e Cidadania teve como principio basico o fortalecimento dos
conhecimentos, habilidades e destrezas para o autocuidado da saude e a prevencao de
risco entre as mulheres imigrantes.

No caso da migracao, o individuo experimenta a deslocagéo, a separacéo,a inseguranga,o
desafio, a auséncia de familiaridade e muitas vezes a discriminizagao.

Na pergunta de partida — ao constituir-se um fio condutor do trabalho 2, imbricam-se uma
série de outras questdes, umas anteriores, outras consequentes do avango da exploragao
do tema através de leituras, e principalmente, das rodas de conversas realizadas

Buscou-se estimular uma analise critica e reflexiva sobre os valores, condutas, condicdes
sociais e estilos de vida, diligenciando fortalecer todas as medidas voltadas a melhoria da
saude das imigrantes.

Procurou-se ainda, simplificar a participacdo de todas as integrantes na promocgédo de
relacbes socialmente igualitarias entre as pessoas, na construgdo da cidadania e
democracia, no reforco da solidariedade, na criagdo do espirito de comunidade e no total
respeito aos direitos humanos.

Regressando a pergunta de partida — o que revelam os conhecimentos e as praticas de
saude das comunidades imigrantes?

Apresentada e justificada a problematica apresentamos a analise do trabalho realizado.

2 Raymond Quivye Luc Van Campenhoudt, Manual de Investigagdo em Ciéncias Sociais, Gradiva
2008



Projeto Reviver: Saude e Cidadania (PRSC)

O Projeto

Portugal conta cada vez mais com a presenga de comunidades imigrantes, oriundas de
diversas regides, e de acordo com o SEF, em 2021 o Concelho do Porto contava ja com
9367 mulheres (SEFSTAT — Portal de Estatistica), e sera importante salientar que esse
numero ja esta ultrapassado, ainda mais agora depois da nova lei que permite mais
facilidades de entrada no pais aos nativos dos paises da CPLP.

Além da necessidade de inserir essas mulheres e seus familiares nos diversos espacos
sdcio-ocupacionais, € imperioso produzir conhecimentos a partir da realidade social
existente, ndo somente fornecendo informacdo, mas estabelecendo relagcbes com as
politicas publicas.

O objetivo deste projeto, sera implementar agcées de promocgao e informagdes sobre a
saude, dando conhecimentos aos imigrantes, com énfase na populagdo feminina adulta, dos
cuidados necessarios ao estado nutricional, cuidados préprios na gravidez e cuidados e
prevencdo do Cancro da Mama, Cancro de Célon e HIV, de modo a proporcionar melhor
qualidade de vida a essas mulheres e suas familias

Fortalecer conhecimentos, habilidades e destrezas para o autocuidado da saude e a
prevencao das condutas de risco, estimular uma analise critica e reflexiva sobre os valores,
condutas, condicdes sociais e estilos de vida, diligenciando fortalecer tudo que contribui para
a melhoria da saude e do desenvolvimento humano; simplificar a participacdo de todos os
integrantes das comunidades imigrantes na promog¢ao de relagdes socialmente igualitarias
entre as pessoas, na construgcdo da cidadania e democracia, e reforgar a solidariedade, o
espirito de comunidade e os direitos humanos.

Grupo-alvo

Mulheres imigrantes da CPLP

A cidade do Porto conta com a presenca de inUmeras comunidades imigrantes, sendo a
de maior representatividade a comunidade brasileira, composta hoje em sua maioria por
mulheres, acompanhadas ou ndo por familiares. As comunidades de origem africana,
embora em numero mais reduzido, também se fazem presentes. E embora sejam essas
comunidades o0 nosso foco principal, ndo havera de modo algum qualquer impedimento
para outras mulheres que nos procurem, salientando que ha comunidades ainda
marginalizadas, como as do grupo das Mulheres Trans que requerem um atendimento mais
personalizado.


https://sefstat.sef.pt/forms/distritos.aspx

Objetivos

O objetivo geral deste projeto é criar condigbes para a aprendizagem dos cuidados
necessarios a manutencado da saude familiar, como a prevencdo de doencas através da
realizacao de rastreios como os realizados pela Liga Portuguesa Contra o Cancro, os testes
rapidos de rastreio de infe¢des por VIH, VHB e VHC-SNS 24, e as demais informacgdes que
serdo transmitidas nas agdes que iremos realizar.

Através da divulgacdo dos cuidados de saude para atender as necessidades basicas e a
promoc¢ao do didlogo intercultural, a promogao da autoestima, procurar causar altera¢des na
sociedade no momento atual, onde ha um numero significativo de imigrantes e a resposta
social ndo esta sendo abrangente, espera-se que este seja um contributo para que para
que as mulheres imigrantes que se encontram em Portugal, tenham as informagbes e apoios
necessarios que auxiliem os processos de integragdo na comunidade portuguesa.



Analise de Conteudos

O projeto reviver: saude e cidadania € um projeto piloto, e como tal, foi condicionado a um
tempo relativamente curto para a sua realizagdo. Contudo, apesar de exigir por parte do
investigador, grande esforgco para vencer as diversas metas estabelecidas para a sua
concretizagao, conseguiu resultados surpreendentes.

Assim, nesta primeira fase, alcangamos, sobretudo, uma substancial aproximacao as
fragilidades e necessidades desse grupo especifico de mulheres imigrantes em Portugal
provenientes das Comunidades dos Paises de Lingua Portuguesa (CPLP), residentes no
distrito do Porto. Esta aproximacgao prévia resultou em insights que, ao nosso ver, justificam
a continuagdo e o desenvolvimento do nosso trabalho. Em suma, o projeto reviver: saude e
cidadania mostrou-se apto para expandir a sua pesquisa para todos os distritos de Portugal.

Procuramos, sobretudo, fazer um levantamento das caréncias e dificuldades dessas
pessoas. Neste sentido, entre outras coisas, procuramos perceber. quem sdo estas
mulheres; qual os seus trajetos de vida; porque decidiram migrar para Portugal; quais as
suas queixas; como se deu as suas adaptagbes a uma nova realidade; quais as suas
condicdes, habitos e cuidados de salde; e ainda, por outro lado, perceber como elas sao
tratadas pelas instituicdes de saude em Portugal. Assim como, saber quais as suas
situacdes profissionais; os seus obstaculos no mundo laboral.

A nossa ideia inicial foi obter uma amostra diversificada que incluisse o contributo dos sete
paises da CPLP (Brasil, Cabo Verde, Angola, Guiné-Bissau, Sao Tomé e Principe,
Timor-Leste e Guiné Equatorial). Contudo, apdés uma breve observagéo da distribuicao
populacional desses imigrantes por distritos em Portugal, percebemos que havia uma
grande desigualdade.

Como podemos observar no grafico abaixo, o qual mostra a quantidade de mulheres
imigrantes provenientes das CPLP no pais e no distrito do Porto. De um total de 162.253
mulheres imigrantes em Portugal, apenas 10,98% (17.820) residem no Porto. E dessa
populagdo, 85% (15.153) sao imigrantes brasileiras. Cabo Verde e Angola juntos né&o
chegam a 2% da populagéo das imigrantes no Porto: sdo apenas 2.667 individuos.

Curiosamente, ndo ha referéncia ao numero de mulheres imigrantes vindas de Sado Tomé e

Principe, Mocambique e Timor-Leste no Porto. E finalmente a Guiné Equatorial possui
apenas 5 individuos.
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Populagdo Feminina da Comunidade de Paises de Lingua Portuguesa (CPLP) Residente em Portugal em 2021

Ranking CPLP| Populagdonopais | % nopais | Populagdo no Porto| % no Porto
Brasil 1 111986 69,02 15153 9,34
Cabo Verde 2 17638 10,87 524 0,32
Angola 3 14672 9,04 1945 1,20
Guiné-Bissau 4 9469 5,84 193 0,12
Sdo Tomé e Principg 5 6130 3,78 0 0,000
Mocambique 6 2195 1,35 0 0,000
Timor-Leste 7 136 0,08 0 0,000
Guiné Equatorial 8 27 0,02 5 0,003
162253 Total 17 820 Total

Fonte: GEE, a partir de dados de base do INE - Instituto Nacional de Estatistica (populagio residente}

Resulta dessa realidade, a impossibilidade de se fazer uma recolha de dados igualitaria,
com contributo de todos os membros das CPLP, pelo menos na area do Porto. Isso fez com
que nosso inquérito fosse respondido maioritariamente por imigrantes brasileiras.

Além disso, nosso publico-alvo revelou-se muito resistente em responder aos inquéritos, de
forma que concretizamos um numero baixo de inquéritos para se obter uma relevancia
estatistica. Acreditamos que esta recusa em participar no inquérito esteja relacionada, entre
outras coisas, ao medo de a exposigcdo comprometer a permanéncia dessas imigrantes em
Portugal. Isso porque, uma parte dessas imigrantes estdo em processo de legalizacao, e
outras nem sequer estdo registadas nos servicos de estrangeiros, porque receiam ser
expulsas do pais, caso os seus pedidos de visto de residéncia sejam recusados pelas
autoridades.

Para além disso, as dificuldades por que estas mulheres tém passado em Portugal, ndo Ihes
da motivacdo para participarem no que quer que seja. Portugal esta a viver uma crise
profunda que teve inicio em margco de 2022, com a crise pandémica da COVID-19, até a
presente guerra entre a Russia e Ucrania, deflagrada em janeiro de 2022, e o mais recente
conflito entre Israel e o grupo terrorista Hamas em outubro de 2023. Tudo isso gerou
grandes dificuldades econdémicas para o povo portugués, sobretudo para as comunidades
imigrantes, que encontram enormes dificuldades, sobretudo, para encontrar emprego e
habitagao. Principalmente as pessoas imigrantes com baixo recursos econémicos.

Relativamente a nossa pesquisa qualitativa, optamos pelo inquérito misto. Usamos uma
linguagem simples, clara, neutra e objetiva. Por outro lado, realizamos também pesquisa
qualitativa. Com observacao direta, estudo de caso.

A analise de nosso inquérito nos mostra, primeiramente, um elevado grau de escolaridade
das nossas inquiridas. O que nos sugere, por um lado, que esta ultima "Onda migratéria"
para Portugal é formada, significativamente, por pessoas que buscam uma vida mais segura
e estavel, e ndo tanto um bom salario. Uma vez que os indices de criminalidade, nas
sociedades de origem dessas imigrantes, estdo cada vez mais altos. Contudo, para além de
pessoas com um alto grau de formagdo académica também €& verdade que imigram para
Portugal muitas pessoas com pouca qualificacdo. E sdo estas pessoas que encontram
grandes dificuldades em permanecerem em Portugal.
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Perante o crescimento da crise em Portugal, resultante dos motivos explicados atras,
percebemos que a variavel estado civil torna-se mais ainda impactante na vida das
imigrantes, isso porque o aumento do custo de vida torna a situagdo mais dificil para uma
imigrante que tem de arcar com as despesas de habitacdo, alimentagao, etc., sozinha. E
de fato, a experiéncia de mulheres solteiras em Portugal, assim como em qualquer lugar,
pode variar amplamente dependendo de diversos fatores, incluindo a situagao econdémica,
educacional, cultural e social de cada individuo. Nao é possivel generalizar a experiéncia de
todas as mulheres solteiras em um pais inteiro. No entanto, algumas considerag¢des gerais
podem ser levadas em conta:

Geralmente as imigrantes sozinhas com filhos, enfrentam maiores desafios do que as
imigrantes casadas no mercado de trabalho. Por exemplo, uma mulher que vive s6, com um
ou mais filhos, se vé obrigada a faltar ou se ausentar do trabalho porque nao tem quem lhe
possa ajudar no caso de o filho adoecer.

As imigrantes solteiras podem enfrentar pressdes financeiras adicionais se nao tiverem um
parceiro com quem compartilhar despesas. Isso pode influenciar sua independéncia
financeira e suas escolhas de vida.

A presencga ou auséncia de uma forte rede de apoio social pode influenciar a experiéncia
das imigrantes . Aquelas que contam com uma boa rede de amigos, familiares e podem ter
mais recursos para lidar com os desafios.

As expectativas culturais e sociais em relagdo ao papel das imigrantes podem variar, e
algumas imigrantes podem enfrentar pressdes sociais ou estigma devido ao estado civil, ou
mesmo a orientagcédo sexual, em determinadas comunidades ou contextos culturais.

A educagdo desempenha um papel significativo na determinacdo das oportunidades
disponiveis. Imigrantes com acesso a educagao de qualidade podem ter mais oportunidades
profissionais.

As politicas e programas do governo também podem influenciar a experiéncia das
imigrantes casadas ou solteiras. Em Portugal, como em muitos paises, existem leis e
politicas voltadas para promover a igualdade de género e proteger os direitos das
imigrantes.

E importante notar que muitos desses fatores n&o se aplicam exclusivamente a imigrantes
solteiras, mas sim a imigrantes em geral. Além disso, a sociedade esta em constante
mudancga, e as experiéncias individuais podem variar significativamente. Para obter uma
compreensdo mais precisa e atualizada, seria util a realizacdo continuada de estudos que
acompanhassem a evolugao das necessidades dos imigrantes em Portugal.

Como ja foi referido atras as imigrantes provenientes do Brasil representam 85% de toda a
populacdo de mulheres das CPLP residente no Porto. Destas brasileiras, cerca de 50% sao
casadas e 30% sao separadas ou solteiras. 20% das entrevistadas ndo responderam quanto
ao seu estado civil.
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Uma vez que, o Instituto da Seguranga Social (ISS) desempenha um papel crucial na vida
das imigrantes, por ser responsavel pela gestdo e concessao de beneficios previdenciarios.

Entendemos que era importante perceber se o nosso publico-alvo estava ou n&o inscrito
neste instituto.

O ISS abrange protecbes fundamentais para o bem-estar dos individuos residentes em
Portugal, tais como:

O sistema de reforma proporciona aos trabalhadores a possibilidade de se aposentarem
apos contribuirem ao longo de suas carreiras. Isso € essencial para garantir uma fonte de
renda para os idosos. Assim como oferece beneficios para aqueles que ficam
temporariamente ou permanentemente incapacitados para o trabalho devido a doengas ou
acidentes. Esse seguro protege os trabalhadores em casos de eventos imprevistos que
possam afetar sua capacidade de trabalho.

Os beneficios para dependentes de segurados que faleceram. Isso ajuda a garantir o
sustento de cbnjuges, filhos ou outros dependentes apds a perda do provedor principal. Da
mesma forma que oferece auxilio para trabalhadores que estao temporariamente incapazes
de trabalhar devido a problemas de saude. Esse beneficio auxilia na manutengcao da renda
durante o periodo de recuperagao. E oferece ainda beneficios as mulheres gravidas ou que
adotam uma crianga. Esse apoio visa garantir que as mulheres possam se afastar do
trabalho durante a gravidez e apés o parto, mantendo uma fonte de renda.

Em caso de separacido ou divércio, o ISS também desempenha um papel ao calcular e
fornecer beneficios de pensao alimenticia.

Além de ser um instrumento de seguranca social, o ISS contribui para a estabilidade
econdmica ao garantir que os trabalhadores aposentados tenham uma renda constante,
reduzindo a carga sobre as familias e a sociedade.

Dessa forma, a funcéo do ISS passa por promover o bem-estar econdmico dos cidadaos e
proporcionar a seguranga financeira em diferentes fases da vida. Seu papel é fundamental
para o sistema de previdéncia social e para a garantia de direitos sociais. E ainda contribui
para a promocao da inclusdo das classes mais necessitadas, assim como para a diminuicao
das desigualdades sociais.

Apesar de a quase totalidade das imigrantes estarem inscritas no Instituto da Seguranca
Social (ISS), somente dois tergos (66%) responderam ter um médico familia. Assim, 33%
das imigrantes nao tém médico de familia. Este nimero esta acima da média nacional, na
qual apenas 12% da populagdo portuguesa nado tem meédico familia. Contudo apenas
metade das imigrantes que ndo possuem meédico familia nunca fez uma consulta em
Portugal.

Os resultados de nossa analise do inquérito sobre condigdes de saude sao apoiados pelos
relatérios de atividades produzidas pelas médicas e também por observacao direta.
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Relatérios de Atividades

Medicina Geral e Familiar

No que diz respeito aos relatérios das atividades sobre medicina familiar, a Dr?. Claudia
Sofia Costa, de medicina familiar, (uma especialidade médica que se dedica ao cuidado
abrangente de individuos e familias) refere que:

A saude é atualmente entendida como um nivel integral de conforto em termos fisicos,
mentais e de integracao na sociedade, ndo se refletindo unicamente na nao presenca de
qualquer tipo de doencga,® numa definigdo mais abrangente e direcionada para a qualidade
de vida.*

O sistema de saude portugués oferece cobertura universal, uma gama completa de servigos
de saude, sendo financiado principalmente através de impostos e apoiando-se sobretudo na
prestacao publica de cuidados.

O governo procura organizar o sistema de saude de molde a melhorar a justiga distributiva,
a eficiéncia, a efetividade e a capacidade de resolver os problemas dos cidadaos. Todos os
esforcos sdo feitos para manter os principios de solidariedade, todavia a relacao entre
pobreza e saude é evidente. O estado de saude de um grupo populacional num territério é
definido ndo so pelos problemas e necessidades em saude, mas também pela
acessibilidade e respostas sociais a essas adversidades que 0s grupos mais vulneraveis
tém de enfrentar, principalmente os que estdo expostos a pobreza, exclusdo social ou
isolamento geografico.®

A atividade do Médico de Familia esta baseada em pilares essenciais como os descritos:
Os médicos de familia em Portugal oferecem cuidados de saude abrangentes, tratando uma
variedade de condi¢cdes médicas e coordenando o cuidado ao longo do tempo.

A énfase é colocada na prevengao de doengas e na promogao de estilos de vida saudaveis.
Isso envolve aconselhamento sobre habitos saudaveis e vacinagdo e a realizacdo de
exames quando necessario.

A Medicina Geral e Familiar desempenha um papel central no acesso a saude em Portugal.
Os médicos de familia sdo frequentemente o primeiro ponto de contato para os utentes no
Servigo Nacional de Saude e encaminham para os Cuidados de Saude Secundarios quando
necessario.

3 WHO - WORLD HEALTH ORGANIZATION. Acgdo sobre os determinantes sociais da salde:
aprendendo com experiéncias anteriores. Genebra: Secretaria da Comissdo sobre Determinantes
Sociais, 2006.

4 TOSCANO, J. J. D. O.; OLIVEIRA, A. C. C. D. Qualidade de vida em idosos com distintos niveis de
atividade fisica. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, Sdo Paulo, v. 15, n. 3, p. 169-173, 2009.

°* MARMOT, M. et al. Closing the gap in a generation: health equity through action on the
social determinants of health. The Lancet, London, v. 372, n. 9650, p. 1661-1669, 2008.
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Os médicos de familia estdo envolvidos em programas de rastreio populacional para
identificar precocemente condigdbes médicas, contribuindo assim para a prevengdo e
tratamento eficaz.

Um dos principios fundamentais € a continuidade do cuidado. Isso significa que os médicos
de familia mantém um relacionamento a longo prazo com seus pacientes, conhecendo suas
histérias pessoais e familiares.

A Medicina Geral e Familiar desempenha um papel vital na prestacao de cuidados primarios
€ na promogao da saude em Portugal, contribuindo para um sistema de saude mais eficiente
e centrado no paciente.

O objetivo deste encontro foi a partilha de conteudos e informagao acerca da especialidade,
de quais os principios da especialidade e como os migrantes podem ter acesso aos
cuidados de saude disponibilizados nos Cuidados de Saude Primarios.

Foram partilhados também conteudos acerca da importancia da medicina preventiva, na
qual se inclui alteracdo de estilo de vida, alimentagio, vacinacdo, eviccdo de agentes e
praticas nocivas e também dos rastreios tanto oncolégicos como ndo oncoldgicos em
Portugal.

Conversa sobre Nutricao

Por sua vez, no relatério de atividade “Conversa sobre Nutricdo” a Dr?. Célia Monteiro,
nutricionista, refere que:

Uma alimentagdo saudavel é aquela que proporciona os nutrientes necessarios e
fundamentais para que o crescimento, desenvolvimento e manutencdo do organismo
humano ocorra de forma apropriada e saudavel. Deve ser adequada no que diz respeito a
quantidade e qualidade de forma a evitar ocorréncia de caréncias e/ ou excessos
alimentares. A alimentagcdo saudavel &, desta forma, um fator determinante na saude e
consequentemente, na qualidade de vida, pois tem influéncia no bem-estar fisico e mental,
no equilibrio emocional, e na prevencao e tratamento de doencas.

De acordo com a Organizagao Mundial de Saude, os habitos alimentares inadequados séo o
terceiro principal fator de risco para a perda de anos de vida saudavel. Assim torna-se
fundamental sensibilizar a populagao para escolhas alimentares mais equilibradas. Torna-se
especialmente importante, incrementar habitos alimentares saudaveis promotores de saude,
em populagdes vulneraveis. Podemos considerar, que as comunidades imigrantes presentes
no nosso pais, especialmente mulheres, por se encontrarem deslocadas, inclusive das suas
culturas e tradicbes alimentares, sdo publicos vulneraveis e que carecem de cuidados
especificos no que diz respeito a alimentacao.

Nesse sentido desenvolveu-se a acédo de sensibilizagcdo na area de nutricdo no ambito do
Projeto Reviver: Saude e Cidadania - PRSC, enquadrada nos objetivos citados.

Objetivo geral, consciencializar o publico-alvo para a importancia da aquisicdo de habitos
alimentares saudaveis.
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Objetivos especificos, pretendeu-se que no final da sessao os participantes, atingissem os
seguintes objetivos:

e Definir conceitos basicos sobre alimentacao saudavel;
e Compreender a importancia da alimentagao na saude humana;
e Compreender como realizar uma alimentacao saudavel no dia-a-dia.

A Dr2. Célia refere ainda que “a alimentagao ¢ um aspeto fundamental para a manutencgéo
de uma vida saudavel. A sensibilizacdo e as acbes de educagdo sao instrumentos
essenciais para passar informacdo relevante para as populagcbes promovendo saude
publica, principalmente para as populagdes mais vulneraveis.

Durante esta ac&o de sensibilizagc&o, os participantes demonstraram-se muito interessados
nas tematicas abordadas, e bastante participativos ao longo de toda a sesséo, colocando
questbes e fazendo comentarios pertinentes com elevada frequéncia. O facto de o grupo de
participantes ter sido relativamente pequeno permitiu uma discussao enriquecedora em que
todos tiveram a oportunidade de participar.

Adicionalmente, foi possivel verificar a consisténcia de respostas aquando dos métodos
interrogativo e ativo na fase de desenvolvimento da sessdo, demonstrando a pertinéncia do
tema e a necessidade deste tipo de iniciativas e projetos, servindo ainda como forma de
avaliagdo da atividade.

Consideramos assim, que foram atingidos os objetivos propostos, concluindo que a referida
agao de sensibilizagado obteve resultados positivos, contribuindo para a melhoria dos habitos
alimentares e saude dos participantes.

Saude Mental

No relatério sobre saude mental, a Dr?. Wania Andrade, formadora licenciada em psicologia
enfatiza que o bom estado mental confere ao homem o amplo exercicio de seus direitos
sociais e de cidadania. Assegura ainda as condigbes de interagdo social para uma
convivéncia familiar mais harmdnica e segura. Por isso é fundamental entender a
importancia da estabilidade mental/emocional e sua intensa relagcdo com o bem-estar.
Possibilita, assim, a compreensdo da importancia de utilizar a capacidade individual para a
percepcao de valores e virtudes inerentes a construgéo da coletividade.

A saude mental € um importante fator que possibilita o ajuste necessario para lidar com as
emocodes positivas e negativas. Investir em estratégias que possibilitem o equilibrio das
fungdes mentais € essencial para um convivio social mais saudavel.

Além de ser determinante para a estabilidade fisica, a saude mental esta relacionada a
qualidade da interacao individual e coletiva. No cenario atual, buscar alternativas que
possibilitem a harmonia nessas relagbes € uma urgente necessidade. A saude emocional e
a saude mental sao conceitos diferentes.

A saude emocional abrange os estados emocionais de uma pessoa, que podem variar ao
longo do dia. No decorrer do dia, uma pessoa pode experienciar varios estados emocionais,
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passando por alteracbes de humor e de sentimentos, como raiva, tristeza e euforia. Essa é a
saude emocional.

Saude emocional é sobre o gerenciamento das emogdes e certamente esta ligada a saude
mental. No entanto, envolve questbes mais especificas, como o controlo de comportamentos
e sentimentos presentes no nosso dia-a-dia.

Falta de motivacdo, procrastinacao e apatia sdo exemplos de consequéncias da falta de
saude emocional. Ela se associa com os sentimentos e os efeitos que certas situagdes nos
impactam.

Abalos na saude emocional costumam afetar também a nossa relagdo com as pessoas que
nos rodeiam.

Nesse sentido desenvolveu-se a acao de sensibilizagdo na area da Saude Mental no ambito
do Projeto Reviver: Saude e Cidadania - PRSC, enquadrada nos seguintes objetivos:

Consciencializar o publico-alvo para a importdncia da aquisicido de habitos gerais e
especificos, no sentido de um melhor gerenciamento das suas emog¢des, nas dificuldades de
sua rotina, seja no ambito familiar ou profissional.

Pretendeu-se que no final da sessdo os participantes, atingissem os seguintes objetivos
especificos:

e Definir conceitos basicos sobre Saude Mental.

e Compreender a importancia da gestdo da Saude como um todo.

e Compreender o funcionamento do cérebro em doengas e transtornos mentais.

Saude Oral

O seguinte relatorio de atividade diz respeito a saude oral. Neste relatorio a Dr?. Anabela
Santos refere que o objetivo da formacao foi a partilha de conhecimentos sobre a Saude
Oral.

A saude oral refere-se ao estado geral de saude relacionado a boca, incluindo dentes,
gengivas e outras estruturas bucais. Manter uma boa saude oral € crucial para o bem-estar
geral, pois a boca desempenha um papel fundamental na alimentacado, na fala e na saude
em geral. Aqui estdo algumas praticas importantes para manter uma boa saude oral:

e Escove os dentes pelo menos duas vezes ao dia, de manha e a noite, utilizando uma
escova de dentes com cerdas macias. Use creme dental com fluor para fortalecer os
dentes e prevenir a formacao de caries.

e O fio dental é crucial para remover a placa bacteriana e os residuos alimentares
entre os dentes e abaixo da linha da gengiva. Use o fio dental diariamente para evitar
caries, gengivite e outros problemas dentarios.
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O uso de um elixir bucal pode ajudar a combater bactérias na boca e proporcionar

um halito fresco. Este deve ser escolhido sem alcool se tiver a boca seca.

e E aconselhavel realizar consultas odontoldgicas regulares sdo essenciais para a
prevencgao e detecao precoce de problemas dentarios.

e Os check-ups dentarios podem incluir limpeza profissional, exames de raio-X e
avaliagao geral da saude bucal.

e Consuma uma dieta equilibrada e nutritiva, evitando excesso de acgucares e
alimentos altamente processados, que podem contribuir para problemas dentarios.

e O tabaco e o consumo excessivo de alcool estdo associados a problemas dentarios,
como cancer oral e doenga periodontal. Evite esses habitos prejudiciais.

e Ao praticar desportos de contato ou atividades que apresentem risco de lesées na
boca, use protetores bucais para prevenir danos aos dentes e gengivas.

e A agua é essencial para a saude bucal. Ela ajuda a manter a boca umedecida, o que
€ importante para a saude das gengivas e para prevenir o mau halito.

e Cuidar da saude oral nao s6 contribui para um sorriso bonito, mas também

desempenha um papel vital na saude geral do corpo. Problemas bucais podem estar

relacionados a condi¢des como diabetes, doengas cardiacas e complicagbes na

gravidez. Portanto, é crucial adotar habitos saudaveis para manter uma boa saude

oral ao longo da vida.

Pretendeu-se que, ao final desta atividade, os participantes adquirissem capacidade para
reconhecer os cuidados necessarios para se obter uma boa saude oral, detetar os sinais de
alarme e aprender as principais técnicas para manter uma boa saude oral.

A atividade consistiu na apresentacdo de diapositivos, em que foram abordados diferentes
temas para manter uma boca saudavel ao longo da vida.

Workshop de Expressao Dramatica

A proxima atividade foi realizada pela encenadora teatral Renata Portas: Riffffio-Me -
Workshop de Expressao dramatica, foi uma atividade pratica, pensada, para, no ambito do
Projeto Reviver, servir para aumentar autoconhecimento, autoestima, e melhorar as
interacbes sociais das mulheres imigrantes, através do conhecimento, desenvolvimento e
consciéncia da linguagem corporal, com o intuito de encontrar melhores formas de resolucao
de conflitos, contribuindo, assim, para uma maior aceitagcao das diferengas culturais.

e Workshop de duas horas com exercicios de voz, corpo e improvisagao. Utilizamos
como metodologia exercicios da pratica teatral, tendo por base outros
criadores/pedagogos como Viola Spolin, Dario Fo, Peter Brook, ou Stanislavsky.

e Iniciamos com aquecimento corporal; reconhecimento do espago e exercicios de
confianga. Trabalhamos diadlogo e cenas a solo, explorando a improvisagao a partir
de uma determinada situagao (ex.: consultério médico); com uso de objetos.

e Realizamos exercicios que fundiam dados reais com ficcionais, estimulacdo da
quebra de esteredtipos, para pensar-se como o outro.

Praticamos exercicios de voz, com base no Clown, ludicos, com dinamica de grupo.
Por fim, trabalhamos a técnica do “trava-linguas”, um desafio linguistico para
trabalhar a articulagcdo e a pronuncia de palavras de forma ludica para estimular a
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memoria e o coletivo. A ideia do trava-linguas é articular as palavras de forma rapida
e fluente, o que muitas vezes resulta em troca de letras, inversdo de silabas ou
simplesmente em enroscar a lingua. O objetivo é falar o trava-linguas o mais rapido
possivel, sem cometer erros, 0 que geralmente acaba sendo um desafio divertido.

CIMDAB2023

Insere-se ainda nas atividades do Projeto Reviver: Saude e Cidadania o Congresso
Internacional sobre Migracdo e Diaspora Académica Brasileira realizado entre 13 e 15 de
julho de 2023, com a tematica “Novo Quadro (Geo)Politico e a (Re)Construgéo de Politicas
Migratérias”, trazer discussbes que visam explorar as conexdes entre contextos geopoliticos
em mudancga, novos movimentos de populagdo e a construgdo de politicas migratérias no
Brasil e no Mundo.

[l Encontro Brasil e Portugal

O Il Encontro Brasil e Portugal, marcando o encerramento da V MOSTRA Brasil em
Guimaréaes realizado entre 30 de setembro e 1° de outubro de 2023. Foi um evento
extraordinario que celebrou a diversidade, com variadas manifestagdes culturais envolvendo
as comunidades imigrantes e a populagao nativa.

A Right Challenge esteve presente, para apresentar o projeto Shape: Acbes de Partilha para
a Participacdo e Empoderamento de Comunidades Migrantes e de Autoridades Locais, e
uma apresentacdo detalhada do do Projeto Reviver: Saude e Cidadania. Esta discusséo
proporcionou insights importantes sobre como as organizagdes associativas podem ser
fortes.

O compartilhamento de informagdes sobre saude cria um ambiente de compreensao mutua,
a partilha de conhecimentos sobre saude para a populagédo imigrante € um investimento na
saude global,e € crucial , impacta positivamente ndo apenas nos individuos diretamente
envolvidos, mas em toda a sociedade.
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https://drive.google.com/file/d/1DzmEzoeKaRHvdHLOz5uxX_vH3EybAAGQ/view

Depoimentos

No que diz respeito a observacao direta realizada pela sociéloga Dr?. Rosilda Portas, um
dos obstaculos observados nas imigrantes da CPLP em Portugal na area da saude diz
respeito a barreira linguistica, como podemos observar no excerto abaixo:

“..comecga pelo medo de ndo entender muito bem como as coisas funcionam e ndo tem
coisa pior do que ficar naquele balcdo do centro de saude, tentando perceber como as
coisas funcionam, uma gritaria, é sempre uma confuséo....”

M.C. costureira,67 anos, brasileira

Apesar de se tratar da mesma lingua, o portugués, vé-se o receio de ndo entender por parte
de uma imigrante idosa que sugere também um ambiente conturbado no qual as pessoas
ndo falam, mas gritam. E notério a falta de condigdes para uma comunicagdo clara e
tranquila. E também notéria a violacdo dos direitos das pessoas idosas a um tratamento
diferenciado por parte do centro de saude.

Observamos também a dificuldade n&o apenas provocada por questbes meramente
burocraticas, mas também pela falta de formacdo adequada dos atendentes que resulta
numa falta de padronizacdo dos requisitos exigidos para a aquisicdo de determinados
documentos. Assim o primeiro atendente referiu que faltavam “um documento portugués”,
sem definir exatamente que documento seria. Contudo, o segundo foi mais preciso dizendo
que a imigrante s6 poderia obter o nimero de utente “depois que ...(ela) tivesse o ... titulo
de residéncia”.

“...fui até la e demorou, e quando eu consegui falar com a pessoa, ela disse que nao
poderia resolver para mim porque eu ainda ndo tinha o meu documento portugués; sé
depois de horas é que eu consegui falar com alguém e que me disse entdo que eu so6 podia
ter o meu numero de utente depois que eu tivesse o meu titulo de residéncia.”

N.A. Empregada Doméstica, brasileira.

As participantes demonstraram muito interesse pelo Projeto Reviver uma vez que aborda
temas importantes para a melhoria da vida das imigrantes. Como podemos observar no
testemunho das imigrantes abaixo:

“As sessbes do Projeto Reviver foram muito importantes porque focaram temas importantes
para os imigrantes residentes em Portugal, para ter algum conhecimento sobre o sistema de
saude e como procurar ajuda. No Brasil sempre trabalhei na area administrativa, tenho
formacéo em gestdo, com equivaléncia cé, no entanto ndo consigo trabalho na minha éarea
de formacgéo, e, estou desempregada.”

E.A.

“O Projeto Reviver é uma mais-valia para todas as pessoas, pois com a diversidade de
assuntos essenciais abordados, sempre de uma forma clara e consistente, colabora
efetivamente para o conhecimento e o esclarecimento de temas tdo necessarios. Portanto,
seria muito importante a continuidade desses encontros para consolidar e aprofundar temas
tao necessarios no nosso dia-a-dia.”

E.S.
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“Sou empresaria no Brasil, no ramo de seguros e aqui em Portugal fago trabalhos
voluntarios na area de marketing, no momento.
O projeto Reviver veio num momento importante e abordou temas muito relevantes. Foi de
grande importancia. Quero agradecer a oportunidade de participar desses momentos.”

C.0.

“Adorei ter a oportunidade de participar do Projeto Reviver, pois nos esclarece sobre temas
importantes e relevantes ndo so6 para as mulheres imigrantes, mas para toda a comunidade.
Leva-nos a procurar 0os nossos direitos e deveres como cidadaos. Os encontros foram muito
agradaveis, com conversas divertidas que contribuem para a inclusdo na sociedade. Espero
que haja mais projetos como este no futuro!
Sinceros parabéns por tal iniciativa.”

C.S.

“O Projeto Reviver tem uma grande importdncia para os imigrantes, pois tras apoio e
orientagédo para quem necessita com palestras e grupos de debates.”
M.S., cuidadora de idosos.

“Eu so6 tenho elogios para o projeto, me ensinou a comer saudavel , aprendi a cuidar melhor
da minha mente, fora ter conhecido pessoas humanas, empaticas e solidarias”.
S.L.

“Agradecer o evento, com a dentista. Muito bom, me ajudou esclarecer minhas duvidas.
Sem contar, com confraternizagdo entre amigas.”
C.L., costureira mogambicana

“Parabéns, sessbes importantes para nos orientarmos, o conhecimento certamente sera
precioso para melhor adaptagcdo ao novo pais.”
A.C., administrativa brasileira

“Foi muito bom ter oportunidade de aprender e conhecer outras mulheres que passam pelas
mesmas dificuldades.”
J.P. Cabo-Verde.

“Achei o projeto bastante completo.
O projeto Reviver, ajuda principalmente as mulheres imigrantes a ter acesso a informagdo
sobre varias tematicas da satde que de outra forma néo lhes seria possivel chegar.
E um projeto que abrange uma diversidade muito grande de temas, o que permite transmitir
bastante conhecimentos/ensinamentos necessarios para ajudar a uma melhor inclusdo na
sociedade.
Sinto que este tipo de projeto é uma mais valia e que deveria ter continuidade, uma vez que
nunca podemos dizer que o nosso trabalho esta completo, pois existem sempre pessoas a
precisar de ajuda e de novas valéncias.
Fico muito satisfeita por ter feito parte deste projeto.”

Dr2. Anabela (saude oral)
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"Durante os meses de Setembro, Outubro e Novembro, a Junta de Freguesia de Paranhos
através de uma parceria com o Projeto Reviver, proporcionou aos habitantes da sua
freguesia literacias que versaram sobre diversos temas, relativos a saude publica. Estas
literacias de grande interesse para a populagdo, focaram temas como a saude mental, a
medicina familiar, a saude oral e a nutricdo. O pelouro da Saude Publica da Junta de
Freguesia de Paranhos, vem por este meio agradecer a Dr?. Rosilda Portas e ao Projeto
Reviver, a iniciativa e o convite para a parceria.”

Dr2. Teresa Mota, Junta de Freguesia de Paranhos.

“A parceria e colaboracédo entre o Espacgo t e o Projeto Reviver: Satde e Cidadania, foi muito
importante para o que nds pensamos ter sido uma iniciativa/projeto de sucesso.
O Espaco t, por meio da cedéncia das suas instalagdes e apoio na divulgagéo, proporcionou
um espacgo acolhedor para a realizagado de varios workshops focados na saude mental, na
alimentagéo saudavel e na arte, usando o teatro como uma ferramenta de integragéo.
Através destes workshops, testemunhamos uma adesédo e impacto positivo na comunidade
imigrante do Porto e concelhos limitrofes. Os participantes puderam aprender, compartilhar
experiéncias e adquirir conhecimentos essenciais para melhorar as suas vidas no contexto
de um novo pais.
A énfase na saude mental e na importancia de uma alimentagdo saudavel refletiu-se na
melhoria do bem-estar dos participantes, enquanto o uso da arte, especialmente o teatro,
mostrou-se uma ferramenta eficaz para promover a integracdo e a expressao criativa.
O feedback caloroso e o0s testemunhos inspiradores dos participantes denotam a
importancia destas atividades. Esta parceria reforgca a convicgdo de que projetos como este
S&o cruciais para a promogdo da saude, integragdo e bem-estar da comunidade imigrante.
Estamos comprometidos em continuar esta jornada, oferecendo oportunidades e recursos
valiosos para aqueles que mais precisam.
Juntos, construimos pontes e fortalecemos lagos, transformando vidas e contribuindo para
uma sociedade mais inclusiva e solidaria. Acreditamos firmemente na continuidade destes
esforgos colaborativos, sabendo que cada atividade e workshop sdo pecgas fundamentais na
construgdo de um mundo melhor para todos.”

Espaco t

22



Notas Conclusivas

As questdes relativas aos cuidados com a saude e cidadania, pertencem a uma area sobre a
qual grande parte das recentes investigagdes sociologicas se debrugam, produzindo
diversificados resultados. O nosso projeto pretende contribuir para uma mudang¢a na forma
como estas questdes sdao entendidas pela populacdo e pelas autoridades. Para tal,
desenvolvemos um projeto centrado na criagdo e animagdo de conversas abertas a
participacdo de grupos de mulheres imigrantes em Portugal, ancoradas numa abordagem
multidisciplinar. Estas conversas foram concretizadas em encontros marcados pela
informalidade na partilha de conhecimentos e experiéncias de multiplas areas, que
enriquecem e alimentam a reflexdo sobre o os cuidados com a satde e cidadania, abrindo
novas pistas para se pensar e atuar sobre estas questdes.

Procedemos a andlise do material resultante das participacdes para, a partir dai, desvendar as
necessidades e dificuldades dos sujeitos envolvidos. Procuramos perceber ainda o grau de
satisfacdo das participantes dos encontros € a suas perspectivas quanto ao contributos que
estas informagdes podem lhes trazer e de que maneira esses contributos podem promover ou
intensificar as acdes de integragdo dessas imigrantes no pais de acolhimento.

Optou-se por seguir uma investigacao inscrita no paradigma interpretativo, e os dados obtidos
por questionario foram auferidos por analise estatistica simples.

Os resultados da nossa pesquisa mostraram que ¢ cada vez mais necessario que haja
estratégias na dinamizacdo de agdes formativas; e que os profissionais da saiude estdo
motivados e preparados para realizar formagdo continua, sempre que para tal sejam
convocados. Embora este projeto apresente algumas limitagdes, concluimos que conseguimos
providenciar um conjunto de pistas e desafios que esperamos que sejam aceites e
posteriormente utilizados em estudos futuros, sempre com o intuito de melhorar e atualizar as
informagdes e 0 acesso aos programas de saude o que, consequentemente, contribui para
desenvolvimento da cidadania.
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Roda de conversa - Mulheres: 15/07
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AS VOSSAS PREOCUPAGCOES E
COMPARTILHAR AS VOSSAS

VIVENCIAS

MUITO OBRIGADA PELA
PARTICIPAGAO NA
NOSSA RODA DE

CONVERSAIl

sty =
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Roda de conversa - Mulheres: 29/07

o [SL] Wil o > [ =N
. 14H30 AS 17HO0

o)
o
=
>

Hﬁﬂm@&

ot

VIV ER

DE CONVERSA

CPLP

Venha participar com a
gente desse momento especial,
vocé é a nossa principal convidadal .

Secretariado das Migragoes
Huamgedlago\dnglef, n" 50 -

Sala 226229 ®

|Préximo an Palico do Cristal - antrada polo Vilar Dporto)

26



Medicina Familiar: 19/08

ENCONTRO SOBRE

19/08
15H AS T7H30
Venha participar dessa conversa

enriquecedora junto da médica de saude
familiar Dr* Claudia Sofia Costa.

i

Espago T
Rua do Vilar 54, 544, Porto, Portugal
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Nutricdo: 09/09

SIS I M=t Ts > [

R@m:cm're,!& shape ‘h

CONVERSA

09/09
15H AS TTH30

Venha participar desse encontro com
a nutricionista Dra, Celia Monteiro
para saber mais sobre como ter uma

alimentagio saudavel.
0} ,
Casa da Cultura de Paranhos q
LargoCampu Linda 7, 4200-142 Porto Inscrova-se polo wpp:
= = Sidcrmias » o =
!r IRl 104 £ - ProjetoreviverT  @projotsrevhierot
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Saude Mental: 23/09

L =t
. Rigitﬁihﬂfﬁ@ﬁ sh_pe | 'P o -}m

ﬁ Rua do Vilar 54, 54, Porto.
Venha participar desse
encontro com a psicologa
+ Wania Andrade para falat )
desse assunto tdo RIGSERwET
importante.
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Medicina Familiar: 07/10

L ISL ] Ml > [

: Lt
° Hgkwﬁmfﬁa Shape A ( viven E

MEDICINAN
I.m i .
a -
o
Q -
7))
g
7))
(8 4
Ll
>
g Y, e .
() N S mer e
voces!!
Venha participar desse
encontro com a médica de
familia Dra. Claudia Sofia « M
Costa. L ProjetoreviverPT
AP DI CPARCERIAS: r@ wﬂmﬂ
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Saude Mental: 21/10

By =
cwaad  wee 1. Soymg

e —
Mao precisa se inscrever para
participar, basta chegar,

|para tomar um
lanche conosco, Esperamos
wvocks!]

CONVERSA -

Venha participar desse
encontro com a Formadora -
licenciada em Psicologia - *
Wania Andrade para falar desse |
assunto tio importante.
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Nutricdo: 28/10

LIS Mo D [
o shape B, m

REVIVER

o RightChalleige

CONVERSA®

MaD precisa se inscrever
para participar, basta
chegar.
Aprovelte pars tormar um
tanche conosco, Esperamos
wvocisl

Venha participar desse
encontro com a nutricionista
Dra. Celia Monteiro para -
®saber mais sobre como ter
uma alimentagdo saudavel.

)

4
e n ProjetoreviverPT

_ré]) @projetoreviver.pt

ERor PARCERLAST

-

n
(o]
2]
0
m

=3
v
o
oo
=
Z
9
o
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Saude oral: 18/11

Ol ] M5 > (oo

o RightChale shape £t .
®

REVIVER

participar, basta chegar.
Aproveite para tomar um
lanche connosco. Esperamos
vocést!

Convidamos vocé e toda sua
familia para uma conversa
Jnuito importante sobre satide
-bucal com a Dra. Anabela
Santos.

WBoIo: (FARCERIAS:

Junta de
Freduesia e

p Paranhos

CONVERSA
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Riffffio-Me - Workshop de Express&o dramatica: 25/11

RightGlali¥e shape B oy

REVIVER

ATICA

-\25 de novembro

/o DRAM

com
Renata Portas

ENCENADORA E

fiy N DIRETORA ARTISTICA

Ss e ; Espago T

Rua do Villar,54
- ARk
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Apresentacoes
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Apresentacdo do Projeto Reviver: Saude e Cidadania no |l
Congresso Internacional sobre Migragao e Diaspora Académica
Brasileira.

Palestrante: Dr2. Rosilda Portas, Cédigo Simbdlico.

Data: 13 a 15-07-2023.

Local: Braga

Assunto abordado: Apresentagcéo do Projeto Reviver: Saude e Cidadania.
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11 Congresso Internacional sobre Migracdo e

Diaspora Académica Brasileira
13-15 de Julho de 2023, Braga, Portugal

Projeto REVIVER
Saude e Cidadania

Rosilda Portas Joana Topa
Cddigo Simbdlico, Portugal Universidade da Maia, CIEG-ISCSP/ULisboa
reviversaudecidadania@gmail.com & CPUP

jtopa@umaia.pt

. Rghtiole  shape

REVIVER

Il Congresso Internacional sobre Migragao e

Diaspora Académica Brasileira
13-15 de Julho de 2023, Braga, Portugal

Engquadramento

Pontos de partida:
> Evidéncias cientificas nacionais e internacionais

> Experiéncia de investigagdo com mulheres imigrantes na 4rea da saude

> Experiéncia de intervengdo com pessoas imigrantes na 4rea da saude
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Il Congresso Internacional sobre Migragao e

Didspora Académica Brasileira
13-15 de Julho de 2023, Braga, Portugal

Enquadramento

Portugal tem configurado uma cartografia de esperanga para milhares de pessoas imigrantes (Oliveira, 2022;
Topa, 2023). Segundo dados do Servigo de Estrangeiros e Fronteiras relativos ao ano de 2022, Portugal conta
com 781.915 cidadaos/as com titulo de residéncia valido, sendo que 47,6% das pessoas que procuram Portugal
sdo mulheres (SEF, 2022) .

O Concelho do Porto contava ja com 66464 pessoas imigrantes (SEF, 2022).

Perante a nova lei que permite autorizagao de residéncia automatica para pessoas da CPLP em Portugal e que
foi publicada no dia 28 de fevereiro de 2023 no Didrio Geral da Republica (DRE) sob a Portaria n.® 97/2023,
esta autorizagdo, segundo o governo portugués, ird beneficiar e regularizar mais de 150 mil imigrantes de paises
que t€m a lingua portuguesa como nativa. Destes imigrantes, estima-se que 60% dos pedidos sejam feitos por
brasileiros que se encontram em Portugal.

Il Congresso Internacional sobre Migragao e

Diaspora Académica Brasileira
13-15 de Julho de 2023, Braga, Portugal

Enquadramento

Embora as pessoas imigrantes cheguem normalmente com bons indicadores de satide ao pais, ao longo do
tempo esta realidade tende a reverter-se devido a inimeros fatores, dos quais se destaca os trabalhos precarios,
baixos niveis de rendimento, habitagdo deficitaria, entre outros (Dias et al., 2018).

As pessoas imigrantes estdo em particular risco de sofrer disparidades nas oportunidades de acesso e utilizagdo
dos cuidados de satide como consequéncia de multiplos fatores (Topa, 2016).

As mulheres imigrantes defrontam-se com problemas mais acentuados, nomeadamente: sdo vulneraveis a
discriminagdo e a violéncia em diferentes fases da sua vida, problemas de conciliagdo entre a vida pessoal,
familiar e profissional, menores rendimentos, que muitas vezes agravam a sua situagdo de satide (OM, 2017).

Claro esta que falar de mulheres imigrantes € falar de um grupo heterogéneo e diverso.
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Il Congresso Internacional sobre Migragao e

Diaspora Académica Brasileira
13-15 de Julho de 2023, Braga, Portugal

Enquadramento

Por outro lado, muitas das pessoas imigrantes residentes tém iliteracia para a saude.

O estudo de Soénia Dias e colaboradores (2018) mostra que as principais necessidades mais ressaltadas por
pessoas imigrantes no que diz respeito a literacia em satde sdo:

1. Sentir-se compreendido/a e apoiado/a pelos/as profissionais de satide

2. Navegar no sistema de satde

3. Ter informagao suficiente para gerir a saude

4. Avaliar criticamente a informag¢@o em satde

5. Relacionar-se ativamente com profissionais de satude

Os cuidados de satde e seus/suas profissionais nem sempre propiciam cuidados culturalmente adaptados as
pessoas imigrantes (Alarcdo et al., 2022).

Il Congresso Internacional sobre Migragao e

Diaspora Académica Brasileira
13-15 de Julho de 2023, Braga, Portugal

Enquadramento

* Tipologia: Projeto de Intervencdo Comunitaria
* Duracgio: 7 meses

* Financiamento: Projeto SHAPE- Sharing Actions for the Participation and
Empowerment of Migrant Communities and Local Authorities — financiado pelo
Fundo Europeu AMIF (Transnational Actions on Asylum, Migration and

Integration).
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Il Congresso Internacional sobre Migragao e

Diaspora Académica Brasileira
13-15 de Julho de 2023, Braga, Portugal

Objetivo Geral

* O Projeto REVIVER visa desenvolver acées que contribuam na promocao da
saude, dando conhecimentos as pessoas imigrantes da CPLP, com énfase na
populacao feminina adulta, dos seus direitos e cuidados necessarios em diferentes

ambitos da saude.

Il Congresso Internacional sobre Migragao e

Diaspora Académica Brasileira
13-15 de Julho de 2023, Braga, Portugal

Objetivos Especificos

* Reforgar as politicas de integracao e promover o didlogo entre as autoridades locais e as
comunidades migrantes;

* Reunir cidaddos/as com antecedentes migratorios, autoridades locais e decisores/as
politicos para co-desenhar projetos-piloto destinados a desencadear um processo
participativo a nivel local, criando ao mesmo tempo um método estruturado e
formalizado de consulta para politicas locais em diferentes dominios;

* Sensibilizar os/as cidadaos/as em Italia, Hungria, Croécia, Alemanha e Portugal sobre a
contribuicao positiva das comunidades migrantes para as sociedades da UE.
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Il Congresso Internacional sobre Migragao e

Didspora Académica Brasileira
13-15 de Julho de 2023, Braga, Portugal

Metodologia

Participantes

Critérios de Inclusao:
a) ser mulher imigrante da Comunidade dos Paises de Lingua Portuguesa (CPLP);
b) ter idade igual ou superior a dezoito anos;

c) residir no Porto.

Il Congresso Internacional sobre Migragao e

Diaspora Académica Brasileira
13-15 de Julho de 2023, Braga, Portugal

Metodologia
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11 Congresso Internacional sobre Migracdo e

Diaspora Académica Brasileira
13-15 de Julho de 2023, Braga, Portugal

Projeto REVIVER: A Equipa

: Wania Andrade
Rosilda Portas Joana Topa Nelson Reis

(Coordenadora) (colaboragdo cientifica) (Técnica do projeto) (Técnico do projeto)

1l Congresso Internacional sobre Migragdo e

Diaspora Académica Brasileira
13-15 de Julho de 2023, Braga, Portugal

Projeto REVIVER: Entidades Parceiras

‘Il UNIVERSIDADE
A DA MAIA - ISMAI

AN

C@DIGO THE SOCIETY

shape

= WANT
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Il Congresso Internacional sobre Migragao e

Diaspora Académica Brasileira
13-15 de Julho de 2023, Braga, Portugal

Projeto REVIVER: Ponto de Situacao

Estudo Diagnéstico

Realizados 2 grupos focais na cidade do Porto

N° Participantes:

1° encontro — 7 mulheres: 4 brasileiras e 3 angolanas.

2° encontro — 8 mulheres brasileiras - o que ira levar a um desdobramento no proximo
dia 15, onde esperamos ter uma maior representatividade dos demais paises da CPLP.

Desafios:

Nos dias atuais torna-se cada vez mais dificil reunir as pessoas. Isso quer dizer que
temos de pequenas a grandes dificuldades, e que cada uma merece atencgao especifica
para que a realizag@o do inquérito torne-se o mais proximo do ideal.

Il Congresso Internacional sobre Migragao e

Diaspora Académica Brasileira
13-15 de Julho de 2023, Braga, Portugal

Projeto REVIVER: Proximos Passos

Focus Group - 15 e 29 de julho

Entre os meses de agosto e outubro ocorrerdao ac¢des de sensibilizacdo sobre saide e cidadania, dentre
elas:

Saude familiar;

Saude oral;

Saude mental,;

Nutricao;

Satde e bem estar (exercicios fisicos);

No més de novembro:

Apresentacdo dos dados obtidos e a possivel edicdo de uma brochura informativa.
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11 Congresso Internacional sobre Migracdo e

Diaspora Académica Brasileira
13-15 de Julho de 2023, Braga, Portugal

Obrigada pela vossa
Atencao
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Encontro sobre Medicina Familiar

Palestrante: Claudia Sofia Almeida, Médica Interna de Medicina Geral e Familiar.
Datas: 19-08-2023 e 07-10-2023

Local: Espacgo t, Porto.
Assunto abordado: Informacéao sobre medicina familiar em Portugal..
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Medicina Geral
e Familiar

7 de outubro de 2023

Claudia Sofia Almeida
Médica Interna de Medicina Geral e Familiar '

I + Projeto Reviver: Saude e Cidadania '

indice

01

O que é a Medicina Geral e Familiar?

02

Medicina Preventiva

03
Rastreios

Claudia Sofia Almeida — 19 de agosto de 2023
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01

Medicina Geral e Familiar

Quem é o Médico de Familia?

+ +

Claudia Sofia Almeida — 19 de agosto de 2023

V 4 ] y 4 -
Meédico de Familia
O médico de familia é o especialista em medicina geral e

familiar que promove cuidados de saude e se dedica ao
seguimento a longo prazo da saude de individuos.

e Avaliagao de pessoas de todas as idades; \ ’

e Independentemente do género ou etnia;

e Abarca todos os problemas de saude, esta junto das
pessoas e ao longo do tempo.

Claudia Sofia Almeida — 19 de agosto de 2023
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Missao
O médico de familia cuida do individuo,
em termos de prevencao, diagndstico,

tratamento, reabilitagdo e cuidados
paliativos.

O Centro de Saude ¢é a unidade basica do
SNS e a primeira porta em termos de sistema
publico caso precise de cuidados médicos.

Onde trabalha?

No Sistema Nacional de Saude (SNS): Centros de

Saude: Unidades de Saude Familiar; entre outras
unidades dos centros de saude; servico de
urgéncia;

Medicina Privada: consultorios; servico de
urgéncia, entre outros;

Claudia Sofia Almeida — 19 de agosto de 2023

48
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Areas de actuacio

Saude de Aldultos [] Consultas para grupos

especificos

B saude Infantil
. Cessacéao Tabagica

Planeamento Familiar

. Saude Materna
. Medicina
Preventiva/Rastreios

Saude do Idoso

Claudia Sofia Almeida — 19 de agosto de 2023

02

Medicina preventiva

Prevencéo das doengas e promogao da saude

+ +

Claudia Sofia Almeida — 19 de agosto de 2023
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Medicina preventiva

Todos os comportamentos que promovem a

salide em varios os niveis que levam a:

* Promogéao da Saude

* Reducéao da probabilidade de desenvolver
doenca.

Claudia Sofia Almeida — 19 de agosto de 2023

Medicina preventiva

[ ] ] L]
Estilo de vida Rastreios
Comportamentos Exames espe.cificos
Alimentagao Exercicio validados
fisico

Vacinagao

L Programa Nacional de
Vacinacao

Claudia Sofia Aimeida — 19 de agosto de 2023
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Estilo de vida

Alimentacao Saudavel - ex: consumo limitado de sal, agucar, redugéo de consumo
de processados, gorduras assim como ndo consumir alcool.

Exercidio fisico - a Organizagdo Mundial de Saude recomenda pelo menos 150 a 300
minutos de atividade fisica de moderada intensidade por semana para todos os
adultos, e uma média de 60 minutos de atividade fisica aerébica moderada por dia
para criangas e adolescentes.

Reducao de comportamentos de risco - ex: nao fumar

Claudia Sofia Almeida — 19 de agosto de 2023

Vacinacao

O Programa Nacional de Vacinacao (PNV) ¢ uma das formas mais eficazes de prevenir varias
doencas infeciosas.

“O PNV é um programa universal, gratuito e acessivel a todas as pessoas presentes em Portugal. Tem por

objetivo proteger os individuos e a populagéo em geral contra as doengas com maior potencial para
constituirem ameacas a saude publica e individual e para as quais ha protegéo eficaz por vacinagéo.”

Claudia Sofia Almeida — 19 de agosto de 2023
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Idade

Vacina | Doenca Nasc- 2 4 6 12 1B 5 1@ 25 45 & 1000
mento meses mMeses Meses Meses Meses anos anos  anos  anos  anos  anos

Hepatite B VHEB1 | | vHB2 VHE 3

Haemophilus influenzae b Hib1 | | Hib2 | | Hib3 Hib 4

Difteria, tétano, tosse convulsa DTPa1| DTPa2| [DTPa3 DTPa4| |DTPas

Poliomielite

Streptococcus pneumoniae i -

Neisseria meningitidis B MenB 1| |MenB 2| Mena 3

Neisseria meningitidis C

Sarampo, parotidite epidémica, rubéola ASPR 1 VASPR 2

Virus Papiloma humano

Tétano, difteria e tosse convulsa Tdpa - Gravidas

Tétano e difteria Td T4 Td Td Td

Quadro 1: Esquema geral recomendado

O que esta organizado a nivel populacional?

+

+

Claudia Sofia Almeida — 19 de agosto de 2023
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Rastrelos oncologicos

) e
: b

Utero
Alvo: sexo feminino 50 Alvo: sexo feminino 25
a 69 anos a 60 anos
Mamografia de 2/2 anos Pesquisa de virus HPV

através de citologia
cervico-vaginal -
“Papanicolau” de 5 em
5 anos

2%

P

Cancro do Colon e
Reto

Alvo: populagao dos 50
a 74 anos

Pesquisa do sangue
oculto nas fezes de 2
em 2 anos

Claudia Sofia Almeida ~ 19 de agosto de 2023
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Outros rastreios

Osteoporose

Claudia Sofia Almeida — 19 de agosto de 2023

Obrigada! +

Tens alguma pergunta?

CREDITOS: Esta plantilla para presentaciones es una creacion de
Slidesgo, e incluye iconos de Flaticon, infografias e imagenes de

Freepik

Claudia Sofia Almeida — 19 de agosto de 2023
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Conversa Sobre Nutricio |

Palestrante: Célia Monteiro, Nutricionista.

Data: 09-09-2023.

Local: Casa de Cultura de Paranhos, Porto.
Assunto abordado: Conceitos basicos de nutri¢cdo.
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Célia Monteiro
Nutricionista | 2336N

0s/09
15H AS T7H30

0}

Casa da Cultura de Paranhos
Large Camypa Linda 7, 4200-142 Porto

e

Agenda

* O que é uma alimentagdo saudavel?

* Aimportancia de uma alimentagdo
saudavel

* A Nova Roda dos Alimentos

* Vamos testar os conhecimentos:
dindmica de grupo

56




O que € uma
alimentacao
saudavel?

A alimentagdo saudavel é
aquela que fornece todos os
nutrientes necessarios ao
Nnosso organismo em
quantidade adequada.

A importancia da alimentacdo saudavel

- ©

Garantir o crescimento e Fornecer energia e
desenvolvimento mais nutrientes essenciais
adequado para o bom
funcionamento do
organismo e

desempenho das
atividades do dia-a-dia

)gu

Manutengdo do bem-

estar e saude fisica e
mental

&

Fundamental para a
prevengdo de doengas
(obesidade, diabetes,

doengas
cardiovasculares, cancro,
entre outras)
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Alimentacdo e -t
saude

* Os habitos alimentares
inadequados sdo o terceiro
principal fator de risco para a perda
de anos de vida saudavel

I

. P -~
* Excesso de calorias, agucar, gordura Y. i g
saturada e sal; - #"':1?
* Auséncia de nutrientes essenciais. ' R@; . ~

Como fazer uma alimentacao saudavel?

58



A Nova Roda
dos Alimentos

O guia alimentar
Portugués

para a escolha alimentar
diaria

completa.
equilibradae.
variada

59



Completa

Comer alimentos de cada grupo e beber
agua diariamente

Equilibrada

Comer maior quantidade de alimentos dos
grupos maiores e menor quantidade dos
menores, de forma a ingerir as por¢oes
recomendadas

Variada

Comer alimentos diferentes dentro de cada
grupo, variando diariamente,
semanalmente e nas diferentes épocas do
ano

Os grupos da
roda

Cereais e derivados, tubérculos - 28%
Fi2ssHorhicalas=s73 (=== == N S——

Fruta - 20%

Lacticinios - 18%

Carnes, pescado e ovos - 5%

Leguminosas - 4%

Gorduras e 6leos - 2%

10
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Cereais e derivados,

tubérculos
4 a 11 porgoes

1 pao (50g)

1 fatia fina de broa (70g)

1 e %, batata - tamanho médio (125g)
5 colheres de sopa de cereais (35g)

6 bolachas - tipo maria/ agua e sal

2 colheres de sopa de arroz/ massa
crus (35g)

4 colheres de sopa de arroz/ massa
cozinhados (110g)

Horticolas

3 a 5 porgoes

2 chavenas de horticolas crus (180g)
1 chavena de horticolas cozinhados

Fruta
3 a 5 porgoes

« 1 pecade fruta - tamanho
médio (160g)

Lacticinios

2 a 3 porgoes

1 chavena de leite (250ml)
1 iogurte liquidoou 1 e %
sélido (200g)

(140g) 2 fatias finas de queijo (40g)

% de queijo fresco (50g)
¥ requeijdo (100g)

: Carne, pescado € OVOS
% 1,5 a 4,5 porgdes

4 :
ﬁ "?' « Carne/ pescado crus (30g)

» Carne/ pescado cozinhados (25g)
1 ovo - tamanho médio (55g)

Gorduras e 6leos

1 a 5 porgoes

—+ Tcolherdesopadeazeite /6leo
(10g)
; 1 colher de cha de banha (10g)
2 - A 4 colheres de sopa de nata
Leguminosas : KeUs L by
~ colher de sobremesa de

1 a2 porgoes manteiga/ margarina (15g)
1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (25g)
3 colheres de sopa de leguminosas frescas (80g)

3 colheres de sopa de leguminosas secas/ frescas
cozinhadas (80g)
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A agua

Esta representada em todos os grupos,

pois faz parte da constituicdo de quase
todos os alimentos.

As necessidades de agua podem variar
entre 1,5 e 3 litros por dia.

13

Vamos testar 0s Nn0ssos
conhecimentos!

14
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Os cereais integrais
sao mais saudaveis
do que os cereais
refinados?

ou

15

Os cereais integrais sao mais saudaveis
do que os cereais refinados?

Aveia Trigo sarraceno

Centeio Amaranto Quinoa

Os cereais integrais sao mais ricos em vitaminas, minerais e fibras, importantes para
o bom funcionamento do sistema gastrointestinal.

SIM

16
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Devo tomar o
pequeno-almoco
todos os dias?

ou

17
Devo tomar o oIV
pequeno-almoco
todos os dias?
- Repde os niveis de energia, apds o jejum
S noturno
& Melhora o rendimento intelectual, a
B (4 memdria e a concentragdo
Esta associado a manutengdo de um peso
adequado
Q Influencia positivamente o humor, devido a
reposigdo dos niveis de glicose no sangue
18
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Devo comer mais
vezes carne do que
peixe?

ou

19

* O peixe é rico em 4cidos gordos 6mega 3, importantes na redugdo

* Asardinha, a cavala, o salmdo e o atum sdo chamados de peixes

Devo comer mais vezes
carne do que peixe?

do colesterol sanguineo tal como na prevengdo de doengas
neurodegenerativas.

gordos, especialmente ricos em dmega 3.

« Acarne vermelha (vaca, porco) e as carnes processadas (salsicha,
enchidos, presunto, fiambre) estdo associadas ao aumento do risco
de doenga cardiovascular e cancro.

« Deve dar-se preferéncia as carnes brancas, como frango, peru e
coelhs,

Bals,

&~

20
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Como a fruta é
saudavel, posso
comer a quantidade
gue quiser?

OU

21

Como a fruta € saudavel, posso comer a quantidade
gue quiser? -

A fruta é 6tima fornecedora de:
 Fibras soluveis
* Vitaminas e minerais
¢ Antioxidantes

AN

-

AN

A Roda dos Alimentos diz-nos que
devemos consumir entre 3 a 5 pegas
de fruta por dia.
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Os laticinios sao
benéficos para a
salde dos 0ss0s?

OU
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SIM

Os laticinios sao benéficos
para a saude dos 0ss0s?

O leite e os seus derivados sdo ricos em proteinas de alto
valor bioldgico, vitaminas e minerais.

Dos minerais destaca-se a riqueza em calcio.

O célcio é um nutriente fundamental para a formacgdo dos
0ssos e dos dentes, e para outras fungGes metabdlicas no
Nnosso organismo.

Quando a ingestdo de calcio é insuficiente, o nosso
organismo tem que recorrer as reservas de calcio do nosso
esqueleto, o que pode resultar no enfraquecimento 6sseo.

1 copo de leite meio-gordo de 250ml contém 280mg de
calcio (35% das recomendacoes diarias).
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As leguminosas
podem substituir a
carne, o peixe ou
0S OVOS?

ou

25
¢ A nova Roda dos Alimentos, um guia para uma escolha alimentar didria. Instituto do Consumidor*. Faculdade de Ciéncia
da Nutrigdo e Alimentagio da Universidade do Porto. 2003. obtido através de https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-
dos-alimentos/
* Associagdo Portuguesa de Nutrigdo. O pequeno-almogo: um habito sauddvel-alguns minutos, grandes beneficios. E-book.
Porto: Associagdo Portuguesa de Nutri¢do; 2015
* Associagdo Portuguesa de Nutrigdo. Conhecer o leite. E-book n.241. Porto: Associagdo Portuguesa de Nutri¢do; 2016
* Associagdo Portuguesa de Nutrigdo. Leguminosa a leguminosa, encha o seu prato de saude. E-book n.2 40. Porto:
Associagdo Portuguesa de Nutrigdo; 2016
* Associagdo Portuguesa de Nutrigdo. Melhor grdo, Melhor pdo: uma andlise nutricional sobre o pdo. E-book n.2 47. Porto:
Associagdo Portuguesa de Nutrigdo; 2018.
* Associagdo Portuguesa de Nutrigdo. Colher Saber: os Horticolas na Alimentagdo. E-book n. 62. Porto: Associagdo
Portuguesa de Nutrigdo; 2021.
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Obrigada pela
atencao!
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Saude Mental

Palestrante: Wanda Andrade, Psicéloga.

Data: 23-09-2023 e 21-10-2023

Local: Espaco t, Porto.

Assunto abordado: Conceitos basicos de saude mental e psicologia.
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SAODE Mental

Autoconhecimento
Empatia/Gentileza/ Compaixao

Conhecimento



O cérebro é um 6rgao (musculo) que faz parte do
sistema nervoso cerebral, junto ao cerebelo, tronco
cerebral e medula espinhal. E uma estrutura fisica que
permite o funcionamento da mente.
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O cérebro é responsavel pela integracao de varias

informacdes sensoriais, tanto externas (visao, audicao,

tato, olfato, aprendizagem, etc), quanto internas
(funcionamento dos 6rgaos).
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A mente refere-se as atividades , processos
cognitivos que acontecem no cérebro, como
aprendizagem, atencao, percecao,
julgamento, raciocinio... realizadas pelas
sinapses (contacto entre as
terminagoes/extremidades das células
nervosas(neurdnios) atividade elétrica no
cérebro — neurotransmissores®).

*Serotonina, dopamina, ocitocina, noradrenalina)
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E o conjunto de tracos e padrdes consistentes de comportamento, pensamento e
emocao que distinguem uma pessoa de outra.

Em sua esséncia, a personalidade refere-se a singularidade de cada individuo, a maneira
como pensamos, sentimos e agimos, que nos torna Unicos em nosso comportamento e
caracteristicas emocionais.

A personalidade nao apenas influencia como respondemos passivamente ao ambiente,

mas também influencia nossa tendéncia a agir negativamente.
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e Personalidade é a singularidade
de um individuo em seu
comportamento, pensamento e
emocao.

Ela € moldada por fatores

genéticos, experiéncias de vida e
influéncias sociais.

Envolve padrdes consistentes de
tracos, atitudes e
comportamentos.
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A sociedade possui regras claras sobre conduta e moralidade e cada individuo as recebe de
modo distinto e é a sua construcao social e até bioldgica que o leva a caminhos distintos dos
demais.

Portanto, carater é o conjunto de pecas inerentes a uma pessoa que formulam a sua
moralidade. E a composi¢do mental que leva o individuo a reagir a determinados eventos e
como atuara sobre eles.

Trata-se de um complexo sistema composto por nossas virtudes a respeito do que é certo ou

errado.
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4.5 BILIOES DE ANOS
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300 MIL ANOS
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DOEINA O TRASN T aaRO M=NT A

Uma doeng¢a mental é aquela em que sabe-se a causa (geralmente um
desequilibrio quimico), sabe-se o que esperar e como tratar.
O transtorno mental envolve um conjunto de sintomas que alteram o humor,
0 pensamento e o comportamento e, assim como a doen¢a mental, afeta o
cérebro de forma permanente, com consequéncias na capacidade
funcional do individuo. como ja sugere sua origem, do latim: “trans+tornare”,

ou seja, dar voltas através de algo.

sindrome toda aquela condicdo patoldgica que ndo possui ainda uma causa definida.
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O=PR=SSpO0

A depressdo é uma das doencas psiquiatricas mais comuns, chamada de perturbag¢do do humor*, que
apresenta causas multifatoriais que podem ter origens genéticas, psicossociais ou ambas.
Perturbacbes do humor podem acontecer devido alteragdes bioquimicas no cérebro, como o déficit no
metabolismo da serotonina, hormodnio responsdvel pela sensacdo de bem-estar e equilibrio do humor.

Alguns sintomas frequentes

* Sentimento continuo de tristeza e pesar

* Perda de interesse em coisas antes agradaveis

e Alteragdes do sono —insdnia ou hipersénia (fuga)

* Perda ou ganho de peso

*  Pessimismo obsessivo — esta do humor negativo, viés negativo
* Falta de esperancga e impoténcia

* Labilidade emocional — choro facil

* Baixa de libido

* animo basal do individuo, sendo considerado o tonus afetivo
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Esquizofrenia: psicose mais comum, quebra da realidade, romper com a realidade o psicético acredita numa
realidade paralela em que so6 ele acredita. Por exemplo, acredita que ha uma trama para destrui-la.
Isso acontece com alucinagdes auditivas e visuais.

TDAH: Sindrome de Défice de Atencdo - é quando o cérebro funciona mais rapido, num a maior intensidade, com
uma maior quantidade de pensamento. Impulsividade e hiperatividade. Dificuldade de ter atencdo nas coisas do
dia-a dia. Cérebro ruidoso.

Alzheimer: é uma doenca mental e a principal causa de deméncia no mundo, caracterizada por uma degeneragao
progressiva dos neurdnios do cérebro. Eles se deterioram devagar até morrer. As causas ndo sao muito claras.
Muitas vezes, afeta pessoas com mais de 65 anos de idade e provoca uma diminuicdo lenta mas continua da
capacidade mental, o que faz com que a pessoa perca habilidades sociais e aptiddes a ponto de nao conseguir
viver de forma independente.

82



D OUT 2 SOISTA TwDCIONAR

Doencas emocionais sao as dores e reagdes fisicas vindas da
mente.

E importante compreender os componentes criticos de uma emog3o:
1. Componente Subjetivo (como o individuo experimenta a emocao);
2. Componente Fisiologico (como seu corpo reage);

3. Componente Expressivo (como se comporta em resposta a emog¢ao).
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TRANSTORNOS D= P=ERSONALIDAD=

E um tipo de funcionamento da personalidade que nasce com o individuo, ndo é adquirido
e que leva a uma dificuldade de percecao e interacdo com situacdes e pessoas, podendo

causar problemas ou limitacdes nos relacionamentos e no contato social.

84



P=RSONAULIDAD= NARCISISTA

O transtorno de personalidade narcisista caracteriza-se por uma supervalorizacdo e sentimento grandioso acerca de
si mesmo, além de uma grande necessidade de reconhecimento e desvaloriza¢do das outras pessoas.
Os narcisistas sao egocéntricos e acreditam que sdo especiais, Unicos e superiores as outras pessoas, sentem que
devem ser admirados e tratados de forma especial por parte dos outros, tiram vantagem das outras pessoas para
atingir os seus proéprios objetivos, tém falta de empatia e ndo entendem os sentimentos e necessidades dos outros,

sdo frequentemente invejosos (mas acreditam ser alvo da inveja alheia).
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P=RSONAULIDAD= PSICORPATA

A psicopatia é caracterizado por falta de empatia, menor capacidade de afeto e gerenciamento inadequado da
raiva. A pessoa psicopata tende a ser bastante manipuladora e centralizadora, apresentando comportamentos
extremamente narcisistas e ndo se responsabilizando por nenhuma de suas atitudes.

O psicopata tem a légica mas ndo tem o afeto. O outro para ele é apenas um objeto a ser usado na satisfacdo do seu
desejo.

Sao sintomas a falta de empatia, Comportamento impulsivo, Falta de controle da raiva, egocentrismo, falta de

remorso
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P=RONALIDAD= BORD=RUUIN=

Borderline é intenso, ataques de raiva, 100% emocao, sao agradaveis quando ndo ha
sentimento envolvido. Vazio existencial, precisa do outro para se validade.

Caracteriza-se por uma instabilidade nos relacionamentos interpessoais e por sentimentos
constantes de vazio, alteragdes repentinas de humor e acentuada impulsividade.

P=RONALIDAD= HSTRIONICA

Perturbacdo de personalidade histridnica (PPH) ou transtorno de personalidade histriénica (TPH) é um
transtorno de personalidade caracterizado por um padrao de emocionalidade excessiva e necessidade de
chamar atencdo para si mesmo, incluindo a procura de aprovacdo do outro.
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BULLUING

O bullying é um comportamento agressivo e intencional que é repetido ao longo do tempo, com o objetivo de
prejudicar outra pessoa. Embora o comportamento possa ser considerado psicologicamente prejudicial, nem
todos os agressores sdo psicopatas, embora o comportamento antissocial, a falta de empatia e remorso, a
manipulacdo e impulsividade estejam sempre presentes neste tipo de agressdao. Em casos pontuais, o bullyng
pode ser uma resposta de pessoas que estdo a passar por dificuldades pessoais ou emocionais.

TIPOS D= AGR=SSO0R

Tipo 1 - é uma pessoa caracterizada pelo egoismo e pela inveja. Ele deseja e acha que merece o que os
outros tém.

Tipo 2 - é caracterizado pela ira. E uma pessoa arrogante e centrada em si prépria. N3o é frio nem
insensivel, mas o seu pavio curto leva-o a ter atitudes muito destrutivas.

Tipo 3 - é caracterizado pela crueldade e frieza. Intolerante em relagdo a outros pontos de vista,
desenvolve um édio implacavel para com a sua vitima.
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TRANSTORNOS D= ANSIZDAVD=

A ansiedade é uma reac¢ao temporaria e necessaria do corpo a situagdes que causam preocupac¢ao ou
medo, como precisar fazer uma apresentacao em publico, ter uma entrevista de emprego ou fazer
um exame na escola.

No entanto, quando a ansiedade é intensa, surge sem motivo aparente e atrapalha as tarefas diarias,

pode indicar um transtorno de ansiedade como o transtorno de ansiedade generalizada, transtorno
de panico ou fobia.
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PRINCIPAIS SINTOMAS DO
TRANSTORNO D= ANSIZDADE=

* Preocupacao constante;

e Dificuldade para relaxar;

* Dificuldade para concentrar;
* Falta de atencao;

* Alteragdes do sono;

e Raciocinio confuso;

* Dor de cabeca;

* Cansaco facil;
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EXN=MPLOS D= TRANSTORNO D= ANSIZDADOE

1. Transtorno de ansiedade generalizada
guando a ansiedade deixa de ser temporaria e passa a ser muito frequente, fazendo com que a pessoa
apresente preocupac¢do e medo mesmo em momentos que ndo seriam considerados stressantes.

2. Transtorno de panico
Ataques de panico recorrentes e inesperados. Um ataque de panico é um surto abrupto de medo intenso ou

desconforto intenso que alcanga um pico em minutos e durante o qual ocorrem quatro (ou mais) dos seguintes
sintomas:

* Palpitagdes, coracao acelerado, taquicardia.

* Sudorese.

* Tremores ou abalos.

* SensacoOes de falta de ar ou sufocamento.

3. Fobia social
A fobia social é um transtorno de ansiedade em que o existe medo ou preocupacao excessiva devido a

possibilidade de ser avaliado por outras pessoas, como ao sair com amigos e fazer uma apresentacdo na
escola ou trabalho. (Timidez excessiva por ansiedade)
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4. Transtorno alimentar

sdo caracterizadas por habitos alimentares irregulares e sofrimento grave ou preocupac¢do com o peso ou a forma
do corpo; podem incluir ingestdo inadequada ou excessiva de alimentos, o que pode, em Ultima instancia,
prejudicar o bem-estar de um individuo.

As formas mais comuns de transtornos alimentares incluem Anorexia Nervosa, Bulimia Nervosa e Transtorno da
Compulsdo Alimentar e afetam tanto mulheres quanto homens.

5. Fobias Especificas

As fobias especificas sdo caracterizadas por medo ou ansiedade marcados e ndo racionais em relacdo a um
objeto ou contexto especifico. Estes objetos ou contextos temidos sdo habitualmente evitados ou enfrentados
com medo e ansiedade intensos.

Entre as fobias especificas encontram-se :

* animal (aranhas, c3es, cobras...

* ambiente natural (agua, tempestades, ...)

* sangue-injecdes (ferimentos, agulhas, ...)

* situacional (avides, elevadores, espacos fechados, ...)

6. Mitomania: compulsdo da mentira, mentira para criar uma identidade, grande vazio e cria uma identidade de
aprovacdo para poder ser alguém, autoestima e auto-respeito inexistentes.
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TRANSTORNO D= P=RSONALIDAD= OBS=SSIVO-COMPULSIVA

Conhecido como TOC, nivel de ansiedade muito grande, tragos perfecionistas, é caracterizado por dois tipos
de comportamento:

* as obsessdes, que sdo pensamentos impréprios ou desagradaveis, recorrentes e persistentes;

* as compulsGes, (as manias) que sdo comportamentos ou atos mentais repetitivos, como lavar as maos
frequentemente por medo de se contaminar com virus ou bactérias, organizar objetos ou verificar
fechaduras varias vezes, por exemplo. Fazer rituais para evitar pensamentos intrusivos.

Desta forma, geralmente, a pessoa com TOC apresenta uma preocupagao excessiva com a organizacao,
perfecionismo, controlo alimentar (imagem-estética), controle mental e interpessoal, inflexibilidade,
preocupacdo excessiva com detalhes, regras, ordem, organizac¢do e/ou horarios, podendo levar ao
surgimento de ansiedade e sofrimento. Pode chegar a depressao e psicose.
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AUTOCONH=CIM=ENTO = CONH=CIM=NTO

O meu universo é do tamanho daquilo que eu sei. E 0 que eu sei depende exclusivamente
daquilo que eu quero e decido que é melhor para mim e para o outros a meu redor.

Qual é o sentido da minha vida?
Qual é o meu propdsito de vida?

Este € o caminho, talvez o Unico e mais plausivel, para equilibrar a minha saude mental e
Emocional.

94



=STRATEGIAS PARA LIDAR COM A ANSISDADSE

Identifique o que o deixa ansioso — Trabalho? Amor? Relacionamentos sociais? Questado financeira?
Mantenha uma atitude positiva - tente encarar as situacdes de uma perspetiva mais positiva.

Ex.: mesmo que o seu trabalho ndo seja o melhor do mundo, ele é uma forma de ter alguma seguranca
financeira enquanto procura um emprego com condi¢des que lhe agradem mais.

Vocé nao controla TUDO - Para ultrapassar um problema é fundamental reconhecer que é impossivel
controlar tudo o que nos rodeia e distinguir o "perigo real" do "perigo imaginado®”.

Tenha atengdo naquilo que é importante — para vocé e para os seus (0s outros)

Fazer do exercicio fisico um habito - afinal num corpo sdo mora uma mente sa.

Coma de forma saudavel e beba apenas por prazer

Aprenda a partilhar sentimentos e preocupagées — divida com amigos e familiares as suas angustias e,

Principalmente, as suas alegrias. Nossos amigos sao 0 nosso porto seguro.

AN N N N N T N N N N N

Peca ajuda — os médicos, psiquiatras e psicdlogos estudaram exatamente para o ajudar.
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SAUDE MENTAL

Saude mental € um estado de equilibrio e bem-estar
emocional, psicoldgico e social que permite que o
individuo viva de forma plena e saudavel. Envolve a
capacidade de lidar com os desafios diarios da vida,
trabalhar de forma produtiva, ter relacionamentos

saudaveis e contribuir para a sociedade.
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SAUDE EMOCIONAL

Saude emocional é sobre saber gerenciar as
emocoes.

E, por meio do autoconhecimento e do
conhecimento, obter as suas prdprias ferramentas,
estratégias e recursos para questionar e perceber
essa visao Uunica dos fatos, desproporcional e
exagerada.
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SAID=MENTAL CONTATOS IMPORTANTES

SNS 24 — 808 24 24 24. Depois deve selecionar a opc¢ao 4 (aconselhamento psicoldgico).
Saude Mental Adultos: Contactos de Saude Mental — Adultos - Saude Mental (min-
saude.pt)

C.H. Universitario do Porto | Departamento de Pedopsiquiatria e Saude Mental da
Infancia e Adolescéncia — Porto

Telefone — 915 676 344 (Servico de Urgéncia — 8h as 20h)

Email — secretariado.pedopsiquiatria@chporto.min-saude.pt

Saude Mental criancas e adolescentes - https://saudemental.min-saude.pt/contactos-de-
saude-mental-infancia-e-adolescencia/
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Mental

CRIAGAO PRODUCAO PAL=STRA

Wania Andrade — Formadora/E-formadora/Coordenadora Pedagdgica Certificada

Formacgoes
Manuais
Video-Cursos

\ Aulas em Podcast
Consultoria

https://sites.google.com/view/wania-andrad
WhatsApp: 918731439
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Conversa Sobre Nutricdo |l

Palestrante: Célia Monteiro, Nutricionista.

Data: 28-10-2023.

Local: Auditério da Junta de Freguesia de Campanha, Porto.

Assunto abordado: Dieta Mediterranica em Portugal e Gastronomia Portuguesa.
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Célia Monteiro
Nutricionista | 2336N
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15H AS 17TH30
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Auditério da Junta de Freguesia
de Campanha
Rua Ferreira dos Santos 57
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Agenda

* A Dieta Mediterranica em
Portugal

* Gastronomia Portuguesa
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A dieta mediterranica em Portugal

“Portugal é mediterraneo por natureza, e atlantico por posi¢do.”

Pequito Rebelo

%MENTA[;I\U MEDITERRANICA

CULTURA, TRADICAD E EQUILIBRIO!

A “Dieta Mediterranica” é mais
do que alimentacdo, € um modo
de vida

Integra uma componente alimentar
padronizavel e varios componentes que
pressupdem um estilo de vida,
caracterizado por um determinado
comportamento ao longo do tempo.
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Impacto da
Dieta
Mediterranica
na Saude

Desde a década de 60 do séc. XX tém surgido cada vez mais estudos
que demonstram os beneficios da Dieta Mediterranica na manutencgdo
de um bom estado de saude e diminuicdo do risco de
desenvolvimento de patologias.

Impacto da
Dieta
Mediterranica
na Saude

\ Alzheimer.

* Protege das doengas cardiovasculares e de varios tipos de cancro.
* Previne a hipertensdo arterial, diabetes e colesterolemia.
% * Contribui para a longevidade e qualidade de vida.

* Reduz o risco de depressdo, de doenca de Parkinson e de doenca de

* Melhora a saude fisica e mental.
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O pao, ovinho e a
carne sao os trés
alimentos conhecidos
como a trilogia da
dieta mediterranica?

OU

O pao, o vinho e a carne sdo os trés
alimentos conhecidos como a trilogia da

dieta mediterranica?

Os cereais devem ser a principal fonte de energia
durante o dia.

Deve ser a principal fonte de gordura, pela sua
elevada qualidade nutricional e propriedades
protetoras.

Resiste a temperaturas elevadas e por isso deve
ser a gordura de eleigdo para cozinhar e temperar.

Consumo baixo a moderado de vinho e apenas
nas refei¢des principais.
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Alimentos tipicos

da dieta PAQO.

~AZEITE

Mediterranica N7 VINHO

* Trilogia mediterranica: Pdo, Azeite e Vinho

* Cebola, o alho, a couve galega, os grelos, o tomate, os pimentos e as

* Carne aves de capoeira, de borrego, cabrito, porco doméstico e

* Os laticinios sdo consumidos de forma moderada, sendo o queijo

beldroegas.

Mel3o, figo, ameixa, citrinos, néspera e roma.

Feijdo, a lentilha, a ervilha ou griséus, a fava, o grao-de-bico.
Batata doce, a castanha, a massa e o arroz, o pdo de centeio e a
broa.

A sardinha, o carapau, a cavala, o atum, o polvo, entre outros.

coelho.

fresco e curado e os iogurtes os mais consumidos.

Na roda dos
alimentos, a
castanha pertence
ao grupo dos
cereais, derivados
e tubérculos?

ou

10
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Na roda dos alimentos, a castanha pertence
ao grupo dos cereais, derivados e tubérculos?

e A castanha é o fruto do castanheiro e desenvolve-se
dentro dos ourigos.

¢ Embora seja um fruto, a sua riqueza em amido, torna a
castanha semelhante do ponto de vista nutricional, aos
alimentos pertencentes ao grupo dos cereais e
derivados, tubérculos da Roda dos Alimentos.

* A castanha é usada na alimentagdo humana desde
tempos pré-histdricos e, em tempos, representou um
dos alimentos base da alimentagdo, utilizada em
substituicdo do pdo e da batata.

« E um alimento muito versatil e interessante do ponto
de vista nutricional.

11
Os principios da
Dieta
Mediterranica
12
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Escolher os
alimentos
locais e da
época

Respeitar a sazonalidade,
preferindo os alimentos da
época.

Escolher, preferencialmente, os
produtos produzidos a nivel
local.

CALENDARIO DASAZONALIDADE
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CALENDARIO DA SAZONALIDADE

Valorizar a
gastronomia
saudavel

Preferir as técnicas culinarias
saudaveis e tradicionais
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Cozer é a técnica
culinaria mais
saudavel?

°“

17

Cozer é a técnica
culinaria mais saudavel?

* Durante o processo de cozimento perdem-se algumas vitaminas
hidrossoluveis que se dissolvem na agua;

e Técnicas culindrias como caldeiradas, estufados, ensopados e agordas
preservam as propriedades nutricionais dos alimentos.

* Cozer a vapor também é um método muito saudavel, uma vez que todos
os nutrientes se mantém nos alimentos.

18
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Partilhar
refeicoes e
tradicoes

Dedicar algum tempo a
preparacdo das refeicdes e a
partilha de refei¢coes com a
familia e amigos

Usar ervas
aromaticas

Usar ervas aromaticas
para adicionar sabor aos
alimentos e reduzir o sal.
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Pode dizer-se que a
salicornia é um substituto
do sal em forma de planta?

ou

21

Pode dizer-se que a salicornia é um
substituto do sal em forma de planta?

A salicornia é uma das plantas terrestres mais tolerantes ao sal;

e Cresce naturalmente ao longo das salinas costeiras do
Mediterraneo;

Os caules desta planta sdo utilizados ndo so6 pelo seu sabor salgado,
mas também pelo seu valor nutricional, nomeadamente ao nivel de
minerais (como o zinco, sodio, ferro, potéssio e fésforo) e vitaminas
antioxidantes (Vitamina C e B-caroteno);

* Por isso pode ser um bom aliado na redug¢do de consumo de sal;

Apesar disso, esta planta deve ser consumida com moderagao pelo
seu teor em sédio.

22
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Usar frutos
gordos

S3o excelentes como
substitutos de snacks
menos saudaveis.

Posso consumir a
quantidade de frutos
gordos que me apetecer?

°”

24
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Posso consumir a quantidade de frutos
gordos que me apetecer?

Améndoa

Caju Castanha do Brasil Amendoim

Os frutos gordos sdo ricos em gorduras poli e monoinsaturadas (as chamadas “gorduras boas”), vitaminas do
complexo B e E, minerais (ferro, zinco, magnésio, fésforo, selénio e cobre) e fibras.

Tém propriedades anti-inflamatdrias e antioxidantes trazendo beneficios para o colesterol, doengas circulatérias e
cardiovasculares, entre outras...

Os frutos gordos apresentam, em média, 600Kcal por 100g, sendo mais de 60% do seu valor energético
proveniente de gordura, 10 a 30% de proteina e até 15% de hidratos de carbono.

25

Ter uma vida

ativa

Combater o sedentarismo
aumentando o tempo dedicado
a atividades de lazer.
Incorporar no dia-a-dia:
caminhar, dangar, jardinagem,
andar de bicicleta, brincar com
os filhos e netos.
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Consumir
vinho com
moderacao

Se é adulto e costuma beber
vinho, faga-o com moderagao
e as refei¢des.

Se estd gravida ou a
amamentar ndo beba.

GASTRONOMIA
PORTUGUESA
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Sopas

Caldo verde, Sopa Juliana, Sopa de feijao-verde, Creme de cenoura, Sopa da pedra, ...

29

Feijoada a
Transmontana

Tradicional de Tras-os-Montes no norte
de Portugal;

A origem é medieval de aproveitamento
de restos de carne e vegetais em
ensopados, os ingredientes disponiveis
eram usados todos juntos no mesmo
tacho;

E um prato tradicionalmente consumido
no domingo gordo, que antecede o
Carnaval.
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Tripas a moda
do Porto

Em 1415, os Portuenses ficaram conhecidos
como tripeiros, por terem cedido todas as
carnes da cidade, a excegdo das tripas, a
comitiva do Infante D. Henrique, que nesse ano
partiu a Conquista de Ceuta.




Sopa da
Pedra de
Almeirim

Arroz de feijao
malandrinho

* Feito com arroz carolino, o
predominante em Portugal.
Originalmente feito em panelas de ferro;

* Durante a sua confegdo absorve a dgua e
os temperos. Depois de cozido, o grdo
fica envolto num molho cremoso e
saboroso.

34
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Arroz de
cabidela

* Originario do Minho, no norte de
Portugal.

* Feito com sangue e mitidos de
galinha.

* A necessidade de usar tudo devido
as caréncias alimentares dos mais
pobres era uma exigéncia.

35

Verde ou
bazulaque

* Feito com as visceras (miudos) e
sangue de anho.

¢ Prato centenario, referenciado na
literatura portuguesa como a
“ceia dos monges” e de gentes
dos campos..

* Tradicionalmente era utilizado
nos banquetes de casamento
como aperitivo antes da missa;

* Ainda hoje muitos restaurantes
no Norte de Portugal servem este
prato como entrada em ocasides
festivas.

36
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Acorda a
Alentejana

Uma sopa de pao da
Idade Média

com coentros e poejo
para aromatizar

37

119

Pratos de bacalhau

* Bacalhau com broa

* Bacalhau a Gomes de S3
* Bacalhau a Bras

* Bacalhau a Zé do Pipo

* Bacalhau a Narcisa

* Pataniscas de bacalhau
* Pastéis de bacalhau

* Etc..




Caldeirada
de peixe

O chamado “poema do mar”,
cozinhado ainda hoje tradicionalmente
por homens, tem a sua histéria no mar,
onde os pescadores cozinhavam as
sobras de peixe em grandes caldeiras.

39

Polvo a lagareiro

em que o azeite também é estrela no prato

o ' L _ g
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Arroz de polvo

Mais um prato de origem nas
comunidades piscatdrias e costeiras.

41
Sardinha
assada na
brasa
Associada as festas dos
Santos Populares

42
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Ervilhas a Algarvia

Queijo da
serra da
Estrela

feito com leite de
ovelha

44
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A tradicao da
matanca do porco

* Papas de sarrabulho
* Arroz de sarrabulho
* Rojoes

* Fumeiro

45

Prato tipico
da noite de
Natal

Bacalhau cozido com batata
cozida, e couve penca
cozida, regado com azeite e
alho.

46
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Castanhas
assadas

Magusto de Sao Martinho

Acompanham-se as castanhas
com jeropiga, agua-pé ou vinho
novo

47

Sopa de castanhas

* Tradicional das Beiras, no centro de Portugal;

* Também conhecida como o caldo do Domingo de
Ramos (domingo que antecede a Pascoa);

* Reza alenda que nesse dia, a nossa senhora anda
escondida nas hortas para que as lagartas ndo
comessem as hortaliga. Por esse motivo
tradicionalmente ndo se comia sopa no domingo de
Ramos.
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Anho assado com arroz de forno a lenha

tradicional para épocas festivas principalmente no Norte

49

Doces tradicionais portugueses

(deixar para as ocasides festivas)

50
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Conversa Sobre Saude Bucal

Palestrante: Dr® Anabela Santos

Data: 18-11-2023.

Local: Casa de Cultura de Paranhos, Porto.
Assunto abordado: Saude Bucal.
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@ Dia Mundial

da Saude Oral
"'!9 viver m .

Eoct):a audaeeI%OoTngo%a Vida

Guia para uma boa saude oral

www.worldoralhealthday.org
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O que significa

Saude oral significa saude da boca. Uma boca saudavel
permite falar, sorrir, cheirar, provar, tocar, mastigar,
engolir e transmitir emoc¢cdes com confianca e sem

dor, desconforto e doenca.

Nao importa qual a sua idade - 5, 25, 65 ou 85 anos -
saude oral é fundamental para a sua saude geral e
bem-estar.

bonito. Significa ter saude:

Saude oral é mais do que um sorriso

DENTES
LABIOS

GLANDULAS SALIVARES

MAXILARES




Porque € que a
Saude Oral é importante

As doencas orais podem ter impacto na sua vida,
afetando o relacionamento interpessoal, a
autoconfianca na escola, no trabalho e até o prazer em
apreciar a comida. Também pode conduzir ao
isolamento social, fazer com que evite rir ou sorrir e
interagir com os outros, fazer com gue se sinta
embaracado por causa da aparéncia dos seus dentes e
da percecdo que as outras pessoas tém sobre a sua
saude oral.

Uma boca com determinadas doencgas, como por
exemplo, com doenca periodontal, pode aumentar o
risco de diabetes, doenca cardiaca, cancro do pancreas
e pneumonia. Manter a boca saudavel é crucial para o
seu bom funcionamento e manutencao da saude geral.
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Qual o significado de
Boca Saudavel ao Longo da Vida

O Lema “Boca Saudavel ao Longo da Vida” pretende
chamar a atenc¢ao para a importancia de preservar a
saude oral por toda a vida. Para isso é necessario tomar
decisOes acertadas de forma a salvaguardar a saude oral
dos elementos da familia e de outros, de quem cuida.
“Boca Saudavel ao Longo da Vida” significa compreender
o significado de boa higiene oral e como evitar as doencas
orais.

Saboreie

131



Como se consegue ter
Boca Saudavel ao Longo da Vida

Reconhecer as doencas orais

Carie dentaria

A cdrie dentdria € uma doenca que ocorre devido a acao
do acido produzido por algumas bactérias, quando estao
em presenca de acucares. A placa bacteriana ou biofilme
oral, normalmente invisivel, vai-se formando sobre os
dentes e gengivas. As bactérias que a constituem
alimentam-se dos agucares dos alimentos e bebidas que
consumimos e produzem acidos. A acao repetida destes
acidos provoca carie dentaria. As lesdes se nao forem
tratadas, podem causar dor, infecao e perda dentaria.

Sinais e sintomas de cdrie dentaria:

* Alimentos que ficam, frequentemente, presos entre
os dentes

* Desconforto ou dor

* Dificuldade em mastigar alguns alimentos

* Sensibilidade a bebidas ou alimentos quentes, frios ou
até mesmo doces

*  Mau halito

* LesOes dentarias inicialmente brancas, depois escuras
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Doengas periodontais

A gengivite € uma inflamacao das gengivas (fase inicial),
podendo progredir para a periodontite (fase mais severa) a
qual pode destruir os tecidos e 0 0sso que suporta os
dentes. Ao contrario da gengivite, os danos causados pela
periodontite, sdo irreversiveis e permanentes. Pode ter
sérias consequéncias como problemas na mastigacao, na
fala e perda dentaria. Assim, € uma doenca que tem forte
impacto sobre o bem estar e qualidade de vida.

Sinais e sintomas das doencas periodontais:

* Gengivas vermelhas e inchadas que sangram facilmente
(ex: quando se escovam os dentes ou se utiliza fio dentario)

* Gengivas que se afastaram dos dentes

* Mau halito constante

* Pus entre os dentes e gengivas

* Dentes com mobilidade e/ou que se afastaram uns dos
outros

*  Mudanca na forma como os dentes encaixam quando se
mastiga

* Mudanca na forma como a(s) prétese(s) encaixa(m)
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Cancro oral

O cancro oral esta entre os 10 cancros mais comuns. Pode
afetar significativamente qualquer parte da boca, como:
labios, gengivas, lingua, garganta, mucosas, palato ou céu
da boca e pavimento da boca. O cancro oral pode ser fatal
de nao for diagnosticado e tratado precocemente. Aparece
como um aumento de volume ou ferida que nao
desaparece. O diagndstico precoce é fundamental.

Se verificar algumas destas alteragoes, contacte
imediatamente, o seu médico dentista :

Inchago / espessamento, * Dores persistentes na face,
protuberancias / concavidade, pescoco ou boca que sangram
manchas asperas / crostas ou com facilidade e nao

feridas nos labios, gengivas ou desaparecem em duas semanas
noutros areas da boca * Dor ou sensacao de algo na parte
Aparecimento de manchas ou de tras da garganta

placas brancas ou vermelhas, * Dificuldade em mastigar, deglutir
com textura macia ou movimentar o maxilar inferior
Hemorragia em alguma area da ou a lingua

boca, sem explicacao * Rouquidao, dor crbnica na
Dorméncia ou dor sem causas garganta ou alteragao da voz
aparentes, sensibilidade no * Dor nos ouvidos

rosto, boca ou pescogo * Mudang¢a na forma como os seus

Perda de peso acelerada dentes ou proteses encaixam

134



Como se consegue ter uma
Boca Saudavel ao Longo da Vida

Controlo dos fatores de risco

As doencas orais partilham muitos dos fatores de risco de
outras doencas. Alguns como a idade, sexo,
hereditariedade sao fatores de risco conhecidos como nao
modificaveis. Os fatores de risco relacionados com os
habitos, comportamentos e estilos de vida, sao
considerados modificaveis e incluem:

DIETA RICA CONSUMO CONSUMO DE HIGIENE
EM ACUCARES DE TABACO ALCOOL EM ORAL
EXCESSO DEFICITARIA

Mude positivamente.

Elimine os habitos prejudiciais e ganhe uma boca mais saudavel.
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Dieta rica em aglcares

O consumo excessivo de acucares através de alimentos
processados e refrigerantes € um dos principais fatores de
risco das doencas orais. Os refrigerantes incluem
qualquer bebida com acucar adicionado, sumos de fruta,
bebidas em po agucaradas, bebidas energéticas e para
desportistas.

Na tabela seguinte apresenta-se informacao nutricional
sobre os acucares, de forma a poder verificar que
guantidade de acucar consome e limitar esse consumo
nao excedendo os niveis recomendados.

FACTOS NUTRICIONAIS SOBRE OS ACUCARES
Alimentos por 100g Bebidas por 100 ml

Alto teor agucares mais de 22.5g mais de 11.25g

Baixo teor agucares menosde5g menos de 2.5 g

O consumo diario de agucares devera ser limitado a menos de 10% do consumo total de
energia, nos adultos e nas criangas. Para beneficios adicionais de salde essa reducdo deve
baixar para 5% (25g = aproximadamente 6 colheres de cha).

L N

136



O risco de carie dentaria aumenta se consumir agucar mais
do que quatro vezes por dia ou quando o seu consumo é
superior a 50 gramas (cerca de 12 colheres de cha).

E necessdrio dar a devida atencdo aos aclcares
adicionados pelo fabricante aos alimentos, bem como aos
gue existem naturalmente nos alimentos, como no mel,
nas compotas, nos sumos de fruta, entre outros.
Importante também é a quantidade de agucar que se
adiciona quando se preparam as refeicoes.

— Consumo de tabaco

O consumo de tabaco aumenta o risco de doencas
periodontais e cancro oral. Também provoca manchas
nos dentes, mau halito, perda prematura dos dentes,
perda de paladar e olfato.

TIPOS DE CONSUMO DE TABACO

Com fumo Sem fumo

cigarrilhas rapé, seco e humido
bidis tabaco de mascar
kreteks tabaco em pé
cachimbo tabaco dissolvido

cigarros
cachimbo de agua
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Consumo de alcool em excesso

O consumo excessivo de bebidas alcodlicas também nao é
saudavel para a boca e para os dentes. Pode provocar carie
dentaria devido a acidez e alto teor de acucar existente
nestas bebidas. Juntamente com o tabaco, o consumo
excessivo aumenta o risco de cancro oral.

Higiene oral deficitaria

Uma higiene oral deficitaria leva a acumulacao de placa
bacteriana, habitada por muitas espécies bacterianas que
provocam doencas orais.

Escovar os dentes pelos menos duas vezes por dia, com
um dentifrico com fluor, remove a placa bacteriana e torna
os dentes mais resistentes aos ataques acidos que
provocam carie dentaria. A visita regular a um profissional
de saude oral € importante para prevenir ou tratar,
atempadamente, o que for necessario.

Nunca é tarde demais

Proteja a sua saude oral.
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Como se consegue ter uma
Boca Saudavel ao Longo da Vida

Proteja a sua saude oral ao longo da vida

Tenha uma boa higiene oral

A boca é importante em todas as idades. Uma boca
saudavel, livre de doencas orais, pode ser mantida desde
gue se dé a devida atencao a higiene oral, a alimentacao e
aos estilos de vida:

* Escove os dentes, durante dois minutos, pelo menos
duas vezes por dia, sendo uma delas a noite antes de
deitar

* Use um dentifrico com fluor e uma escova manual ou
elétrica

* Nao bocheche com agua apds a escovagem dos dentes;
cuspa apenas o excesso de dentifrico

* Faca uma alimentacao saudavel, limitando o consumo
de alimentos e bebidas ricas em acgucar

* Se fuma, deixe de fumar

* Se bebe bebidas alcodlicas, faca-o com moderacao

* Se pratica atividades desportivas que implicam
contacto fisico, utilize protetores orais
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* Bocheche com um colutério com fluor ou mastigue
uma pastilha elastica sem acucar depois das refeicdes,
guando nao puder escovar os dentes

* Visite o profissional de saude oral regularmente

A remocao da placa bacteriana dos espacos entre 0s
dentes, com fio dentario ou com outro meio de
impeza interdentaria, & benéfica para a saude oral.

Tenha . :
. S nove meses anteriores ao
CUIdadOS extra nascimento do seu bebé, sao

du rante a tempos muito ocupados. E
graVideZ importante que n3o se

esqueca da sua saude oral.
Durante a gravidez, existem

alteragdes hormonais que
afetam as gengivas (aumento
de volume e maior X

sensibilidade), tornando-as
mais suscetiveis a gengivite. Se
nao for tratada, a gengivite
pode progredir para
periodontite, a qual esta
associada ao aumento do risco
de parto pré-termo e ao risco
do bebé nascer com baixo
peso.
Tenha uma boa higiene oral
para manter os dentes e
gengivas sauddveis durante a
gravidez.
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Nos primeiros dias apds o nascimento,
com uma gaze ou toalha limpa e humida.

> Se usar biberao, coloque

dapenas o

ao
leite no biberao




sumos de fruta, refrigerantes ou
agua com acucar.

As criangas devem ir para a cama sem levarem o biberao.

acucar ou mel

Quando o comece a
limpa-lo antes de o bebé ir para a cama.

Encoraje a criancga a , @ partir do seu
primeiro aniversario.

Se a criancga tiver menos do que trés anos, cologue uma
na escova

(semelhante a um bago de arroz) .

Se a crianca tiver entre trés e seis anos, coloque uma
na escova, do tamanho de
uma ervilha.

A partir de cerca dos dois anos e meio,

a crianca a chuchar nos dedos.

Estabeleca desde cedo,
limitando a quantidade e a frequéncia do consumo de
alimentos e bebidas acucaradas.




Cuidados de satde oral e envelhecimento

A medida que a idade avanca ficamos mais predispostos
ao desenvolvimento de determinados problemas orais. As
pessoas idosas tém um risco acrescido de perder os
dentes, de ter doencas das gengivas, cancro oral,
problemas relacionados com as préteses dentarias e
desnutricao. A boca seca também constitui um problema
gue pode ser causado pelo consumo de tabaco, alcool,
bem como por alguns medicamentos.

O efeito provocado pela boca seca pode ter um impacto
significativo na qualidade de vida, afetando a forma como
pode comer, falar, engolir, mastigar e sorrir. Esta situacao
deve-se a diminuicao da quantidade de saliva produzida
pelas glandulas salivares. A saliva tem varias funcodes, entre
elas, a autolimpeza e a diminuicao do efeito dos acidos
gue provocam carie dentaria.

Uma boca saudavel é crucial para a saude geral.

A chave para dentes e gengivas saudaveis aos 85 anos é a
mesma que a chave para os 65, 45 ou 25 anos:

* Ter uma boa higiene oral

* Evitar fatores de risco

* Visitar regularmente o profissional de saude oral
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Compreendendo os fatores de risco associados ao
envelhecimento e tendo uma atitude preventiva,
incluindo uma alimentacao saudavel, nao fumar e limitar o
consumo de alcool e de acucar, podera proteger os dentes
e a boca durante toda a vida.

Te m a Pode sentir-se melhor
sensacao de seli

2 * Mastigar uma
b0ca seca: pastilha elastica ou

um rebucado, sem
acucar, para
estimular a producao
de saliva

* Beber agua durante
as refeicOes, para
ajudar a mastigare
engolir os alimentos

e Utilizar uma solucao
sem alcool, para
bochechar

e Evitar bebidas com
gas, cafeina, tabaco e
alcool

Usar batom

hidratante

-y B N\
f\\l h )
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Bocas saudaveis jogam Mad Mouth

Aprender saude oral de forma divertida a jogar
Mad Mouth.

O jogo foca a importancia da saude oral, afastando
a placa bacteriana, os alimentos teimosos e as
bactérias nocivas, a0 mesmo tempo em que tenta
evitar a passagem da pasta de dentes. Ao longo do
jogo vao aparecendo varias dicas sobre saude oral.

# Download on the GETITON
« App Store " Google Play

http://apple.co/TpulAeT http://bitly/IPbNALf
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Envolva~sc

Mundial da
Satde Oral o —

Comemore o dia 20 de marco e R

junte-se ao movimento global

- Atividades como palestras, exposi¢des, passeios e corridas e muito
mais sao organizadas por associagoes e outros parceiros da
Federagao Dentaria Internacional em todo o mundo.

Descubra como se pode envolver:

www.worldoralhealthday.org
OIFDIWOrIdDenta'IFGdOratIon Ql,worldontalfod
#LiveMouthSmart #WOHD17

Sigrs of tooth decay, gum dissase and how 10 desl with a dry mouth sdapted from the dowrnal of
the American Dental Associohion SEEever

Crgarcol by
M’c Traducdo para portugués autorizada pela Federagdo Dentaria Internacional, a
e Diregdo-Geral da Saude / Margo de 2017
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O Projeto Reviver: Saude e Cidadania foi financiado pela
Shape Academy com os objetivos de capacitar os cidadaos
migrantes e as organizacdes da sociedade civil na area das
migracdées com o intuito de promover a participacdao das
comunidades migrantes na definicdo de politicas publicas de
integragao, assim como promover a construgdo de redes de
partiihas e de experiéncias para a definicdo de politicas
eficazes de integracao local.
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