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Prevengao de infeccoes

Com o objetivo de prevenir a transmissao de
infecdes, a Hartmann realizou mais uma acao
formativa na Amera.

Foram abordados aspetos como a desinfecao
das maos e das superficies. Apresentaram-se,
também, varios tipos de micro-organismos
patogénicos explicando quais os mais faceis
de eliminar antes de se hospedarem no ser
humano e desta forma prevenirem-se
infeccdes nos diversos orgaos.

Tendo em conta que, a maioria das infeccées
ocorridas nas instituicoes de saude tem, na sua
maioria das vezes, origem nas maos dos
prestadores de cuidados, focou-se a
importancia da desinfeccao das maos.

Em todos os objectos que tocamos ou
podem  existir

(microorganismos) que nao se véem a olho nu.

manuseamos germes
Estes provocam doencas comuns e faceis de
tratar, em muitos casos, diamreia, a gripe,
infeccdes  respiratérias ou a simples
constipacao.

As maos sao o seu principal veiculo de
transmissao e tao automatico como o ato de
mexer em algo deveria ser o ato de lavar as
maos. A lavagem das maos com sabao
simples remove com facilidade, a maior parte
dos gemmes considerados patogénicos
(causadores de doenca).

Se nao lavarmos as maos ao tocarmos em
superficies contaminadas, teremos uma boa

propagacao dos germes quer tocando noutras

superficies, quer tocando noutras pessoas.

Em situacbes em que as maos se encontrem
visivelmente limpas, pode optarse pela
utilizacdo de uma solucao alcodlica (na Amera
temos em todos os quartos o Manusept), em
vez de agua e sabao. Foi comprovado que os
solutos alcodlicos com emolientes apropriados
sao melhor tolerados pela pele do que as
lavagens frequentes das maos. A eficacia na
reducao da flora transitéria € idéntica ou
superior.

Durante a formagao aprendeu-se, ainda, quais
o0s momentos em que se devem desinfectar as
maos definidos pela OMS e aprendemos todos
na pratca a fazer o uso correcto do

desinfectante das maos havendo

oportunidade de, numa maquina propria,
verificarmos ~ se  estamos a fazer o
procedimento correcto para ficarmos com as

maos livres de microrganismos.



Testemunho

A atencdo da Marcia

Quero agradecer-lhe, e a toda a sua
equipa, sobretudo aqueles que estiveram
junto do meu marido nos ultimos momen-
tos, todo o carinho, amor e dedicagao que
lhe prestaram.

A si Marcia, por ser como €. Uma profis-
sional cinco estrelas e ao mesmo tempo
um coracao terno que sofre cada vez que
um dos seus “meninos” parte.

Para nos familiares € muito, muito duro
ter os nossos entes mais queridos nhuma
instituicdo, ser cuidados por  outros,
quando o que queriamos era té-los junto
de nds para os fratarmos e enchermos de
carinho e amor quando eles estao mais

frageis e carentes. Encontrar alguém

como VOCé que nos consegue “conven-
cer” que esta tudo bem, foi um privilégio.
Nao quero esquecer a Rita, que, embora
mais racional, até pela profissao, nao foi
menos dedicada e também teve o seu
papel importante na nossa adaptacao a
separacao.

Todas as enfermeiras, assistentes e
demais pessoal foram de uma paciéncia
tremenda, umas mais que outras, claro, e
souberam tornar menos duros os dias
que ele ai passou.

Vé-lo sorrir quando limpinho e cheiroso ia
busca lo para uma saida a dois ou em
familia, aquecia o meu coragao porque o

sabia bem. Ele assim mo demonstrava.

Obrigada por tudo.
Bem Hajam

Maria Elizabete



Nutricao

A importancia dp
acompanhamentp nutricional
enllidade avangada.

Em Portugal cerca de 19% da populacdo é idosa, tendo
idade igual ou superior a 65 anos. O facto de esta percenta-
gem ter vindo a crescer constantemente prende-se com o
aumento da esperanca média de vida. Com uma maior
longevidade surgem também novos problemas de salide
ou, pelo menos, maior propensdo para estes. Assim, é
prioritario desenvolver estratégias de intervencdo em salde
que consigam promover um envelhecimento saudavel,
tendo sempre como objetivo central a promogdo de uma
boa qualidade de vida.

Especificamente, a intervengdo nutricional em  idade
avancada é essencial tendo em conta as alteracdes fisiolo-
gicas que ocorrem no organismo com o envelhecimento.
Vejamos entdo algumas destas modificacdes com impacto
forte na nutri¢do.

1. A fungao endocrina do organismo nesta faixa etaria
altera-se, sendo uma das consequéncias a diminuicdo da
capacidade de conversdo de provitamina D, diminuindo a
capacidade de utilizagdo da vitamina D.

2. A nivel gastrointestinal as alteractes = funcionais
ocofrem a varios niveis:

* Pecas dentarias inadequadas levam a dificuldades da
mastigacdo que compromete a ingestdo.

* No estémago ha uma diminui¢go da producdo de acido
cloridrico e de fator intrinseco que vai afetar a digestdo de
proteinas e a absor¢do de vitamina B12, respetivamente.

* A secrecdo de enzimas digestivas pancreaticas esta

diminuida dificultando o processo de digestdo e absor¢édo
dos nutrientes.

* A nivel intestinal a atrofia da mucosa compromete a
capacidade de absorg¢ao e a diminuicdo do peristaltismo no
intestino grosso potencia quadros obstipantes.

3. Anivel do sistema nervoso algumas das alteracdes
que devem ser consideradas na intervengdo nutricional
s30 as alteragdes cognitivas, da fungdo motora e altera-
¢des sensoriais, nomeadamente ao nivel do olfato e do
paladar.

4. No sistema musculoesquelético ocorrem modifica-
¢des muito importantes, homeadamente a alteragdo da
composi¢do corporal. A partir dos 65 anos comega a haver
uma redistribuicdo do tecido adiposo, diminuindo em
zonas petiféricas e aumentando em zonas viscerais (zona
envolvente dos orgdos). Além disso, ha uma diminuigdo da
massa muscular e da massa mineral 6ssea.

As alteracdes enunciadas levam a que individuos idosos
tenham necessidades nutricionais especificas que o
nutricionista ou dietista deve ter em conta, bem como
outros fatores como patologias, medicagdo, capacidade
de mastigacdo e degluticdo, etc. de forma a garantir que o
individuo esta a suprir a suas necessidades através de
uma alimentacdo saudavel e equilibrada, ajustada as suas
capacidades.

Ao garantir um acompanhamento nutricional dos idosos é
possivel minimizar riscos de sallide aos quais estes indivi-
duos estdo mais suscetiveis como fraturas oOsseas,
osteoporose, desnutrico, entre outros, e promover um
envelhecimento saudavel com uma melhor qualidade de
vida.

Catarina Fandinga
Nutricionista Estagiaria
N.° membro da Ordem dos Nutricionistas 1840NE
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O NATAL
NAAMERA

O Natal é a data em que se comemora o
nascimento de Jesus Cristo. Na antiguidade, o
Natal era comemorado em varas datas
diferentes, pois ndo se sabia qual a data exacta
do nascimento de Jesus. Foi sé no século IV
gue a data de 25 de Dezembro foi estabelecida
como data oficial, que coincide com o solsticio
de Inverno. Desta forma, a igreja catdlica
pretendeu estimular a conversdo dos povos

pagaos sob o dominio do Império Romano.
O Natal passou, assim, a ser uma festa

comemorada quer por cristdos, quer por ndo
cristaos, e os costumes populares incluem a
troca de presentes, cartdes, a ceia no dia 24 de
Dezembro, e a decoracdo das casas das
familias com a arvore de natal, o presépio e
arranjos florais.

Para que todos se sintam verdadeiramente em
casa, como parte de uma grande familia, onde
todos tém um papel a desempenhar, cedo na
Amera se comegou a preparar esta festa de
familia que € o Natal.




Em Faro

Em Faro, a data escolhida para a festa de
Natal foi o dia 18 Dezembro. Agendou-se,
para este dia uma apresentacao de danca
com o professor Fabio Henriques e os
seus alunos da escola Joao de Deus.
Preparam-se também as prendinhas de
Natal: 'uns  sabonetes com - temas
natalicios. Compraram-se algumas barras
de sabonete, que as residentes Olga
Paiva e Rosalina Marcelino ralaram para
serem derretidas. Os sabonetes derretidos
foram de seguida colocados dentro das
forminhas respetivas e levados durante
uns minutos ao frigorifico. Depois de
desenformados, foram embrulhados,
tarefa que contou com a ajuda de Maria da
Graca, filha de Alice Constanca.

A montagem da arvore foi uma atividade
na qual a grande maioria dos residentes
participou. Mais uma vez contamos com a
ajuda de familiares, como foi o caso de
Maria da Graca Pinheiro, filha da D. M?
Aliete Pinheiro, que, para além de montar
a arvore, também trouxe varios arranjos
de flores para a sala de refeicdes e para a
rececao.

Tantos e arduos preparativos foram
compensados e todos os residentes
gostaram muito da festa, cheia de emocao
e partilha, tal como nos disse Isabel
Barbosa, filha de Maria Isabel Afonso: Foi
uma festa de natal muito animada,
dancou-se muito, a distribuicao de
prendas foi uma grande surpresal




Em Carcavelos, durante o més de Dezembro,
também foram varias as atividades de
preparacdo do Natal. Uma das quais foi a
elaboracao de sinos de Natal para decorar a
arvore, a partir de capsulas de café.

Também tivemos a colaboracao da Sao, amiga
da Amera de longa data, que juntamente com
os residentes montou a arvore de Natal, assim
como ajudou a realizar alguns arranjos que
foram espalhados pelas diversas salas de estar
da Amera, e pela mesa de doces.

E, como ja é tradicdo da Amera, foi também
montado, pelos nossos residentes, o presepio
no ginasio. Houve ainda outro presepio,

oferecido por D. Manuela, filha da residente
Zulmira Ferreira, que também frouxe mais
algumas decoracdes natalicias.

O grupo de cantares populares Vox Maris
animou uma tarde desta quadra, tanto com as
tradicionais cancoes de Natal, como com
musicas populares que- permitram que os
residentes da Amera dessem um pezinho de
danca.

Na consoada foi servido o tradicional bacalhau
com couve portuguesa € uma deliciosa mesa
de sobremesas e, tal como no alimogo de Natal,
contou com a presenca de familiares de alguns
residentes. ' Foram  dois momentos = muito
agradaveis, que todos felicitaram, tanto pelos
pratos - saborosos, como pelo caloroso
ambiente familiar.




Uma Ceia de
Natal feliz!

Este Natal foi passado na Amera com o
tradicional bacalhau e uma deliciosa mesa de
doces, ao som de musicas natalicias. Algumas
familias partilharam a nossa ceia de Natal, como
foi o caso da familia de Maria Helena Candido,
que arrancou imensas gargalhadas aos
residentes com as suas bandoletes de rena. O
jantar de Natal decorreu com muita harmonia, tal
como nos disse José Flores, filho de Isaura
Silva, “foi um jantar muito equilibrado, com
ambiente calmo e musicas de natal de fundo.
Tudo muito bom!”

No almoco de Natal, embora muitos dos
residentes tivessem ido almocar fora, tivemos a
presenca de cinco familias. Foi servida pema de
peru recheada com alheira e espinafres,
acompanhada com batatinha assada. O buffet
de doces foi preparado com os tradicionais
sonhos, filhoses, rabanadas e claro, com o
indispensavel bolo-rei. Para além disso ainda foi
generosamente complementado com as
inumeras ofertas de bolos e chocolates trazidas
pelas familias. O buffet de doces fez as delicias
dos nossos residentes, tal como nos confessou
Joaquim Santos: “ O melhor de tudo foram os
docesl”







A tradicao
de Natal

A arvore de Natal € um dos simbolos mais
populares das celebracdes natalicias. Fazer a
arvore de Natal no principio de Dezembro é
uma tradicao enraizada nas familias portugue-
sas. Mas hem sempre foi assim, pois no Nosso
pais, o habito de decorar um pinheiro de Natal
remonta apenas ao seculo XIX. Esta tradicao
tera sido introduzida por D. Femando I, marido
da rainha D.Maria Il. Até entao, o Natal portu-
gués tinha como tradicdo central o presépio. D.
Fermando |, nascido na Baviera, passara a
sua infancia seguindo a tradicdo germanica de
decorar uma arvore com velas, bolas e frutas e
quis trazer essa tradicao aos seus filhos. Con-
ta-se que D. Femando I, na noite de Natal se
vestia de S. Nicolau para distribuir os presen-

tes. Apesar de germanicas, estas tradicbes

terdo comegado a ser seguidas pela nobreza.

No entanto a tradicao da arvore de Natal so se

tera disseminado pelos lares portugueses na

década de sessenta do século XX.

A tradicdo da arvore de Natal, apesar de
remontar a um ancestral ritual pagao ligado a
celebragcao do solsticio de invemno, enquanto
tradicao crista remonta a 1530, na Alemanha.
Conta-se que nesse ano Martinho Lutero,
enguanto caminhava a noite pela floresta, ficou
impressionado com o efeito da neve e da luz
das estrelas sobre os pinheiros. De tal forma
que quis reproduzir este efeito, para a sua

familia, com velas, algodao e outros enfeites.

DfFernando 1P BS
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s de todos como “Jingle

dar ao Menino", entre

11 am doces recordacoes

assim ainda me recordo das musicas. A que mais
gostei foi da “Aleluia”, disse-nos Maria de Lurdes
Rita.

Jodo Violao convidou algumas das assistentes
da Amera a cantarem alguns temas o que
orignou o divertimento tanto dos residentes,
como do restante publico. O entusiasmo foi tal
que familiares de residentes acabaram por se
juntar ao coro, como foi 0 caso das filhas de Maria

Isabel Afonso e esposa de José Bruncho.



Natal & tempo de partiha e de presentes. Mas os
melhores s&0 os que sao feitos de afetos, como o
que o Rancho Folclorico da Velha Guarda de Sao
Bras de Alportel frouxe a Amera: um novo elemen-
to, a Adnana. AAdnana rapidamente se tomou na
mais nova amiga dos residentes, pela sua energia
e simpatia. Logo a chegada foi alertada pela
residente Alice Constanca “ndo podes deixar esta
juventude ficar mal, tens ai uma grande responsa-
bilidade”. Adriana respondeu, agarrando o desafio:
“vou fazer o meu melhor!”. Ja o residente José
Cristiano Viegas ficou “admirado por ver uma rapa-
riga nova no meio dos velhos”, dizendo que “é raro
hoje em dia quererem fazer estas coisas do meu
tempo”. Foi um momento de interligacao de gera-
¢des muito bonito que, entre marchas e comidi-
nhos, nos deixou muito sensibilizados. Adoramos
o presente de Natal que o Rancho nos trouxe.
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