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Diz o ditado que "Seguindo o rio se chega ao mar..."
E o mar da salide & imenso.

0 nosso jornal/revista foi uma pequena ribeira com
a duracao de trés meses de inverno — 3 nimeros, 3
meses - qual ribeira de pequena importdncia... Entdo
para qué...?!

Foram 3 nimeros simples, feitos por gente simples
de uma forma muito, muito simples ... Mas mesmos
as coisas simples nao se fazem por si mesmas...
0 nosso jornal/revista integrado num projecto inovador
da ARS Norte - SRS de Braga provou ser possivel
fazer algo de novo, com o empenho de uns quantos.

Tal qual o artista que pinta numa tela também nés
fizemos a nossa obra de arte escolhendo na paleta
dos técnicos de salde e colaboradores as cores dos
seus textos que a tela recebeu. E que diga quem
aprecia uma tela qual a cor mais importante numa
obra final...

Conseguimos transmitir a nossa mensagem sem Sermos
verdadeiros artistas da escrita. Conseguimos uma
revista acessivel, de facil leitura..., mesmo as
coisas mais elementares surtem efeito ...
"Até um simples cabelo faz sombra...."

Quisemos fazer do nosso SAUDINHA algo que ficasse
na memoria. E no entanto o SAUDINHA comportou-se
nas nossas - e nas vossas vidas?! - como um raijo...
Rapido e fugaz...

Quando demos por ele, ja havia terminado...
Tal como a tempestade quando acaba... Cedo, a vida
dos nossos colaboradores e a nossa propria retomou
o ritmo anterior...

Também o leitor fica com a sensacao de uma nuvem

E, alguém se lembra da nuvem que passa?... Sabemos
que nao, mas... na memdria de todos fica algo - o
eco do trovao... '

E se conseguimos o eco de alguns conceitos de saiide,
nao temos ddvidas que valeu a pena.

Sendo assim, entdo...qual o futuro do SAUDINHA?
Este pequeno passo terminou...mas diz o saber popular
que "o ferro & moldado enquanto ainda esta quente".
Esperamos de todos, e de si, leitor, que ndo o
deixe arrefecer... '

Da nossa parte faremos os possiveis para que o
SAUDINHA saia por ai... com SAUDE!

%/M-.M W C.



mania de ceialhos de vida deé vm médico

emprestada por umas horas. ..

Segunda-feira,...sempre a mesma
confusao de um inicio de
semana. ..

X procura-nos porque teve um
acidente doméstico no fim-de-
semana, Y porque tem urgéncia
que se veja o Rx do filho que
adoeceu, A porque tem a mae
internada, B porque...

No meio daquela azafama uma mde
preocupada consulta-nos porque
a sua filha M, menina de 8 anos,
nao quer ir a escola...
Exactamente... S6 isso... NAO

-~

QUER IR A ESCOLA!

Uma situacdo tao importante como
as outras...NAO QUER IR A ESCOLA.

Acompanhamos a mde na sua
gestacdo!...E alegre.... de um
sorriso e um brilhar de olhos
de uma crianca
feliz...esperta!...Que se
passarial? g

"E verdade doutor, ha ja alguns
dias que quer ficar em casa,
nao sei o que se passa..." — e
virada para a filha- "E ela nao
pode..., ela sabe que tem que
ir @ escola..."”

Inteirei-me se a crianga comia
e brincava bem...- "felizmente
tudo esta bem, sd ndo quer ir
d escola”

Teria ela dito mais alguma coisa

"Nao doutor, nao sei o que se
passa... Ja lhe perguntei se
alguém The tinha batido, se se
passou alguma coisa na escola...

Até ja fui falar com a professora
que me disse que ja tinha
reparado que ela estava mais na
lua, mais calada e menos
atenta...mais distraida... Cabeca
no ar..., mas continua a ser

- boa aluna...das melhores da

turma..."- disse a mde terminando
a frase com algum orgulho na
voz.

Que se passa M? Nao gostas da
escola? Passou-se alguma coisa
que me queiras contar?

M sorriu com aquele sorriso com
que ja me habituou. " Eu gosto
da escola...mas nao quero ir..."
Porqué? — insisti. " Ndao me
apetece..." e o seu olhar fugiu
do meu deixando fugir também o
seu sorriso... Ndo insisti
mais...aquela crianca estava a
sofrer. Era-lhe penoso falar
aquele assunto...

Percebi que havia algo, algo
que The era dificil falar...
mas, assim ndo chegaria 1a...ou
seria um caminho longo... E
tinha os outros doentes a porta!
Voltei-me para a mde e tentei
perceber se haveria algo em
casa..., algo muito doloroso
para uma filha falar...
Aparentemente estava tudo bem,
um casal feliz com filhos
sauddveis, com a vida a correr
em moldes favordveis... Nada
que nos fizesse estranhar ser
origem deste comportamento...até
que falamos de conviventes e
vizinhos...

Sim, a avd de M estava velhinha
e dormia s6 na sua casa ao fundo



do quintal. M era sua neta
predilecta e sua afilhada. M
gostava também muito da avo. A
mde de M achou por bem que a
sua filha passasse a dormir na
casa da avdo...fazia-The
companhia, e ndo lhe faltava
nada... a avd dava-lhe tudo que
ela pedia. Assim, M no fim do
jantar ia para casa da avd e
dormia 14...

Pois...havia o acordo da avo e
da mde de M...Mas M nado foi
ouvida...

M nao queria ficar afastada da
mae, nem das irmas, nem do pai,
nem do gato, nem da sua cama
nem das suas bonecas...M queria
ser igual as suas irmas... queria
ter os mesmos direitos... e
s e.n t i u - s e
rejeitada...abandonada...Na ideia
dela a mae deu-a a avod...
emprestou-a umas horas...era
uma filha de segunda...E ELA
NAO QUERIA PERDER A MAE.NEM. 0
PAI ...mesmo que sO umas horas
de -noite...

Mas "ela podia ter dito"... E
disse-o a sua maneira "MAE NAO
ME LEVES PARA A ESCOLA...DEIXA-
ME FICAR CONTIGO DURANTE O DIA,
JA QUE A NOITE NAO POSSO!...."

Este problema foi facilmente
resolvido...

Continuemos...Entre agora Z,
que ... Esta segunda-feira
promete...

...para isto existem os médicos
de familia.
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Estranha forma de vida... ndo, nao é esse fado, & o outro, o nosso
do dia-a-dia, diferente e igual para cada um de nés.
Também nos traz ansiedade, felicidade, frustracdo e tantas outras
coisas que, para alguns, se resumem numa grande inquietacdo e numa
necessidade compulsiva de quebrar a rotina, de descobrir outros
processos de dar algo de si proprios. Sao formas de estar na vida.
Nao ha altruismo puro em tudo isto. Honestamente, a idealizacdo das
inovacdes surge, numa primeira fase, como satisfacdo de necessidades
pessoais, algo que nos dé gozo; por feitio, por defeito, ou por
profissionalismo exacerbado, tenta-se, num "a posteriori" imediato,
que outros possam colher alguns beneficios com o que nos da prazer.
Assim nascem projectos de investigacdo, tentativas de dinamizacgao,
ou meros votos de melhor "Saudinha".
Uma revista que, como algumas criancas, nasceu de um parto dificil.
. Tal como algumas criancas, tem sido vitima da vida apressada e
-atribulada dos "pais"; de facto, por muito boa-vontade que tenhamos,
a tentativa de periodicidade mensa] demasiado extenuante e exigente,
revela-se superior & nossa capacidade de resposta.
Para um terceiro nimero tinha outras expectativas de crescimento,
mas a revista, tal como as criancas, cresce e desenvolve-se em funcao
da alimentacdo e cuidados que se 1lhe prestam. Falhei?
Parcialmente, sim. Solicito a suspensdao da pena de extincdo da
"Saudinha". Aprendi algo com os erros e adorava que me deixassem
continuar a aprendizagem. Primeira correccdo: mudanca para periodicidade
trimestral. Segunda correccdo: dar a nds prdoprios tempo para reflectir
no que se faz, em relacao a saudinha como em tudo na vida; para
sermos capazes de fugir as rotinas, & mecanizacao, aos automatismos.
Para crescermos por dentro e dar também aos outros tempo para
amadurecerem.
Se tal for possivel, todos nds e a "Saudinha" sairemos beneficiados.
Nao queremos ser uma espécie em vias de extincdo, nem peca de museu.
DEIXEM-NOS SER VIVOS E INTERVENTIVOS. BEM HAJAM.






Gracas ao processo de descentralizacdo em curso, a Sub-Regido de Saide
de Braga vai transferir para todos os Centro de Salde a tarefa de
pagamento de reembolsos de consultas, proteses, transportes, etc..
Esta medida, vai permitir que os utentes recebam a percentagem a que
tem direito pelas despesa efectuadas num curtissimo espaco de tempo,
pondo-se cobro & situacdo actual que se traduz em meses e meses de
espera, muitas das vezes para receberem comparticipacbes baixissimas,
sendao mesmos ridiculas.

De facto, a tabela para calculo de reembolsos & antiquissima, necessitando,
por isso, de ser analisada e possivelmente revista, de forma a ndao so
aumentar as percentagens nas comparticipacdoes, mas também a de introduzir
alguma justica no sistema, ja que ndo me parece razoavel nem justo que
0s valores a pagar sejam iguais para todos, independentemente da situacao
quer econdmica quer de salde, como presentemente acontece.
Julgo, pois, que a tabela para calculo dos reembolsos deveria ser sujeita
a alteracoes, 1ntrodu21ndo-1he-principios de justica social, porventura
identicos aos constantes na legislacdo das taxas moderadoras que embora
necessite, na minha opinido, de ser aperfeigoada, nota-se que houve por
parte do legislador a intencdo de proteger as pessoas mais carenciadas,
quer em termos econdmicos quer de saide.

Mas salientemos o que de positivo vai acontecer desde ja, o reembolso
quase imediato das despesas efectuadas pelos utentes. E de facto um
grande passo em frente. Que outros se sigam para bem do utente e da

imagem do SNS (Servico Nacional de Salde).
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ALTMENTAGCAO SAUDAVEL

O mew problema € gostar muito de Comer, mas s6 agrutl,o'
que me agrada: Chocolates, boles, rebugados, pastilhas Elasticas €
.. batatas fritas, muttas, muitas ba’ca’cag fritas ... coca—Cola,
refrigerantes, gelados € wm pouco de frango assado ow de ChUrr'asCo,
Carne dé vaca oW Costeleta frita, assada ow estufada Um pouco
de salada de tomate € de alface € nada mais!

S6 que eu set ndo ser essa. a alimentagdo saudavel que
0 meW Corpo Exige.

Dizem-me na escola, €m Casa, & tamt;ém leto nos livres,
que a alimentagdo deve ser rica € Vartiada, Composta por Vitaminas,
prottinas, gorduras, hidratos de "Carbono ¢ dgua €m partes
equilibradas, para que todo o nos;so organismo £unciong bem.

Ora, ew ndo £ago wma. alimentagdo assim!

O mew problema € ndo gostar de peixe, de Legumes e de
alimentos Cozidos oW grelhados. |

Sel que tfnho de mudar os meus habitos alimentares
porque sinto qué os meus dentes, os meus mhsculos, a minha for¢a
e a minha inteligéncla necessitam JESsa mudangad...

Pode ser que esta composigdo me ajude a resolver o mew

problema. alimentar, por me t€r obrigado a reflectir sobre ele.

9 anos
Escola de Tgréja — Clrvos



ALIMENTACAO NA CRIANCA

A partir dos 12 meses, a crianca vai sendo integrada no padréao
alimentar da familia.
No entanto, erros alimentares, sao frequentes, e & importante
corrigi-los, o que contribuird para o desenvolvimento de wuma
crianca sauddvel e a prevencao de muitas doengas no futuro.
Algumas recomendacdoes a seguir:

Evitar as docuras
Ndo dé ao seu filho caramelos, chupas, bolos , mel ou aclcar na
chupeta etc.; o uso imoderado de doces relaciona-se com o
aparecimento da cdarie dentaria ; lembre-se ainda que o nimero
de diabéticos estd a aumentar, e & em grande parte devido ao
excesso de agucares consumidos. :

Evitar o excesso de sal
Tempere os alimentos com muito pouco sal.

Nunca dé bebidas alcodlicas a uma criancga.

Evite o excesso de gorduras
prefira os grelhados ou cozidos.

Evite ainda
as batatas fritas, as pizzas,os refrigerantes e outras bebidas
com agucares e corantes...

Habitue o seu filho a tomar sempre pequeno-almogo
o0 jejum nocturno, vai dar uma queda de glicose no sangue,
incompativel com um bom funcionamento do organismo. Nao se pode
admitir que criancas vao para a escola em jejum....
. Habitue as crian¢as a consumirem leite diariamente
E um alimento indispensavel para o seu crescimento e desenvolvimento.

Habitue o seu filho a comer diariamente legumes e fruta
Mantenha a tradicdo da sopa de hortalica ao almogo e jantar.

Ensine-o a mastigar bem 0s alimentos

A hora da refeicdo deve ser para a crianca (e toda a familia)
um momento agraddvel e descontraido. Nao faca dele-a altura dos
ralhetes ou discussoes familiares.

Por vezes as criancas tem fases tempordrias de desinteresse por
todos ou alguns alimentos. Estas situacbes sao passageiros, &
importante os pais ndo entrarem em ansiedade ou preocupacao
exagerada o que condiciona "refeigbes de castigo" que devem ser
evitadas.

A refeigao da crianca deve ser também um espago de aprendizagem,
e @ habitual por volta dos dois anos, ela querer alimentar-se
sozinha, o que deve ser estimulado, pois contribuird para o seu
desenvolvimento e responsabilizacdo, assim como a aquisicao de
regras sociais.

E bom Tembrar que os habitos e padrdes alimentares equilibrados
da infancia vao reflectir-se ao longo de toda a vida.

Habitue os seus filhos a uma Alimentacao saudavel...
...abrangendo toda a Familia.



Arrumacao de uma gaveta: tanto
papel, folhas caidas de memdrias
vividas.

Recordagdes fortes, vibrantes, de
impossiveis &pocas em que tudo era
possivel!

Porto, ano de 1976 - eleigbes para
a Associacdo de Estudantes da

~ Faculdade de Medicina. Prosas
varias, com a carga politica
inerente a é&poca, carregadas de
desencontrados idealismos e muita
sinceridade. Releio, revivo
situacbes e ambientes, tantas coisas
ultrapassadas, bafientas, demasiado
restritivas e mesquinhas para
sobreviverem ao passar dos anos.
Mas ... este texto! Descontando
algumas farpas politico-ideoldgicas
suavemente datadas, pds-me sérias
dividas sobre a nossa capacidade
de evolugdo, ndo no plano
tecnoldgico, mas como POVO, na
nossa capacidade de pensar, actuar
e participar colectivamente. Leiam
VOCES.

Sobre ECOLOGIA . .

A técnica domina tudo na nossa
sociedade. Assim, mil e um produtos,
frutos da tecnocracia, sao
produzidos e consumidos sem a minima
necessidade, Na tecnocracia, as
necessidades humanas ndao contam;
a vida saudavel e feliz ndo conta;
a liberdade nao conta; a degradacao
ambiental ndo conta; a formacdo
psiquica nao conta; assim como nao
conta a qualidade de vida nem a
arte, nem a imaginacao, nem 0s
desejos individuais que nao estejam
dentro da 1dgica do sistema...



... Conta sim, produzir cada vez
mais para obter cada vez mais
Tucros. E para os produtos serem
consumidos, como desnecessarios
que em grande parte sao, é
necessario incutir nas pessoas
necessidades artificiais. Nao é
dificil numa sociedade onde as
necessidades naturais (exemplo
flagrante, o sexo) ndo estdo, nem
de longe, satisfeitas, as pessoas
constituirem um auténtico campo de
cultivo de novas necessidades. E
por isso apresentam-nos 0s mais
variados produtos, acompanhados da
mais alienante publicidade e levam-
nos a sublimar as necessidades
naturais em necessidades artificiais
ou adquiridas.

Para tal, ... ndo se hesita em
lancar para o ar os mais perniciosos
produtos que nos vemos obrigados
a respirar a cada passo. Para tal,
convencem-se 0S camponeses a usar
adubos quimicos, fertilizantes,
insecticidas e herbicidas e, se se
acaba com uma praga, também se
'acaba.com mais uma série de seres
benéficos destruindo o fragil
equilibrio ecoldgico do respectivo
ecossistema.

Toda a gente sabe estas coisas,
mas nem todos gostam de as discutir.
E, para os que ndao se alhearam da
discussdo de tais problemas, a
ecologia, como ciéncia subversiva
dos nossos dias, ... pbe em causa
toda a nossa civilizacdo desde os
seus alicerces.

Se em principio a ecologia se
Timitava ao que hoje chamamos

mesologia, presentemente ultrapassou
a sua fase estritamente bioldgica
para, estudando as relagodes do
homem com o seu ambiente fisico,
bioldgico, econdmico, cultural,
etc - se tornar no que ja foi
chamado "a encruzilhada das
ciéncias". Ao pdr em causa o
ambiente em que vivemos, ao apontar
0S seus erros e respectivas causas
sociais e nao bioldgicas a ecologia
é ja, além da biologia, também
geografia, fisica, sociologia, e
filosofia até.

Mas a andlise dos problemas &
diversa consoante os interesses
daqueles que os analisam.

Ha "ambientalistas" que se 1imitam
a lutar contra as "poluicdes",
ignorando (ou querendo ignorar) a
verdadeira origem do mal. Para tal,
apresentam publicamente, quando
ndo por via governamental, métodos
antipoluicdao que rapidamente se
poem por outras formas ao servigo
desta, perpetuando-a. Com tais
"solucoes", os industriais
(produtores do sistema antipoluigao
ou ndo) encontram novas formas de
obtencao de lucros e 0S governos
novos "slogans" para conter a
opinido piblica.

Qutros creem demonstrar, com o
apoio de computadores, que a
catdstrofe & inelutavel; compete,
dizem eles, aos governos e aos
técnicos salvar a humanidade que,
por si prdopria, seria incapaz de
o fazer.

Para nds, a ecologia ndo é o
preniincio de um apocalipse.

" AT



obi "Guag unea dStoua

...E 0 oue sucede Senhor Doutor & que eu a cada passo ando enjoada
e enfartada até mais nao; e alias, se olhar bem p'ra mim, vé-se
logo que a minha cor & fraca!

Se como demais, gorduras e essas coisas? Ora Doutor, como demais
coisa nenhuma! Eu cd como muito pouco. Se o senhor tivesse que
cozinhar para sete todos os dias perdia o apetite num instante,
como eu. 0 qué? Ld isso é verdade, vou petiscando qualquer coisita
aqui e ali, mas pouco, eu sou & de raca de engordar com a agua,
olhe que ja & azar, de cinco irmaos a (nica gorda sou eu e ndao como
nadinha!l

Pois entdo & assim, Senhor Doutor: aqui ha atrasado
na altura das festas ja eu andava assim meia
enfastiada e a D. Rita que & a minha vizinha
deu-me umas pastilhas que o Sr. Francisco
- @ o marido dela - tomou ha quatro
anos, que ao que parece andava como
eu... e com tonturas também. Eu até The
dizia o nome mas & que ndo me lembro mesmo e
como se acabaram e tamb&m ndo andavam a fazer-me nada
bem, |

ele era um bocadito de toucinho e ficava enjoada!... ele era um
traco de morcela e ficava a morrer na mesma... olhe, deitei a caixa
fora. Eram redondas e castanhinhas e um bocadinho brilhantes, nao
conhece? Eu até me parece-me que a caixa era amarela mas ndao posso
jurar... a D. Rita até achou muito estranho que as pastilhas nao
me fizessem bem porque pelos sintomas ela ia jurar que era uma crise
de figado como a do Sr. Francisco e até disse que ndo vimos o prazo
de validade e se calhar estavam estragadas. Prazo de validade, ora
veja 1a esta! Saiba o Senhor Doutor que eu tenho 1& em casa um
remédio para a cabeca que o meu Antdnio tomou vai para quinze anos
e de cada vez que tenho dores de cabeca & remédinho santo.
Ca no meu entender o que eu tenho & a mesma coisa de que sofria o
meu falecido pai, deve ser "irditdrio". Pois o meu paizinho, que
Deus tenha, padecia muito da'visiculd e tomava um ror de medicamentos,
até The rebentou o estdémago todo e por um acaso, ao principio também



Sex:

andava a tratar-se do figado e 14 maus figados tinha ele, a minha
maezinha comeu o pdo que o diabo amassou até ele morrer de uma coisa
que nem sabiam o que era. E quando o “6tdpsiaram’ tinha a visicula
negrinha de podre, coitadinho. £ como lhe digo, deve ser'irditarid'
que parece que o pai do meu pai também padecia e agora, olhe,
calhou-me a mim. '

Pois 0 que -sucede & que eu ja ndo sei as pastilhas que ele tomava,
sendo até tinha ido & farmacia, que a senhora de 14 j& me conhece...
sempre poupava vir a "caixa" e escusava de estar a incomodar o
senhor doutor. Entdo se o Senhor Doutor me receitar qualquer coisa
eu cd vou d minha vida. Se calhar era melhor também me passar umas
analises so p'ra ver se esta tudo bem, ja vai para mais de um ano
que ndo tiro sangue e com esta cor &s tantas deve ser anemia...
- Mas afinal, D. Deolinda,o que & que a leva a pensar que tem
problemas de vesicula?

- Ora adeus Senhor Doutor, o Senhor Doutor desculpe, com todo o
respeito, mas até parece que nem andou a estudar, também ndo &
preciso tirar nenhum curso, qualquer pessoa sabe quando & que se
tem uma crise de"visicula), isto sdo muitos anos de vida! Se me
passar a receitinha eu até ja vou indo, quando tal a farmacia fecha

e tenho de esperar por amanha.




CENTRO DE SAUDE DE BARCELINHOS
Rua Custddio J.P.G. Vilas Boas, 56 / 58
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