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PREVENGAO E CONTROLO DE DIABETES

Criar um mundo sem limites para pessoas

A DIABETES TEM UMA GRANDE INCIDENCIA
EM PORTUGAL E NO MUNDO, ESTA PATOLOGIA
TEM COMO CONSEQUENCIA OUTRAS DOENGAS
ASSOCIADAS, ALGUMAS DELAS COM GRAVIDADE.
MONITORIZAR 0S NiVEIS DE AGUCAR NO SANGUE
E ESSENCIAL PARA CONTROLAR A DOENGA. EM
ENTREVISTA, NUNO LOMBA, GENERAL MANAGER
IBERIA DA LIFESCAN, APRESENTA SOLUGOES PARA
MELHORAR A QUALIDADE DE VIDA DAS PESSOAS
COM DIABETES.

Quais as solugdes que a LifeScan apresenta nesta area?
A Lifescan apresenta solugdes pensadas para a pessoa
com Diabetes, que permitam ter a informagdo mais exa-
ta possivel, de forma simples e util' As solugdes vao des-
de sistemas de monitorizagdo do aglicar no sangue que
orientam, informam e motivam a pessoa com diabetes,
até solugdes na area digital que podem proporcionar infor-
magao em tempo real entre paciente, médico, familia. Ao
mesmo tempo, ndo esquecemos quem necessita verificar
a sua glicemia com frequéncia e apresentdmos no final
2019 um novo sistema de puncgéo, potencialmente livre de
dor para a pessoa com Diabetes.

A Lifescan aposta na tecnologia ao servigo da saude,
cada vez mais uma realidade de forma facilitar a vida dos

com diabetes

Nuno Lomba, General Manager Iberia da LifeScan

doentes. Nesse contexto, existe um grande investimento
da Lifescan na Investigagao e Desenvolvimento? Quais
serao os novos projetos?

A visdo da Lifescan é criar um mundo sem limites para
as pessoas com Diabetes. Nesse sentido, a investigagao e
desenvolvimento desempenham um papel importantissi-
mo para criar novas solugdes, cada vez mais inovadoras e
Uteis para o dia-a-dia das pessoas com Diabetes. Em 2019
aflordamos um conceito no mercado: a Mentoria na Saude,
ser um Mentor para a pessoa com Diabetes e langamos
um “Mentor”. Com este conceito pretendemos ajudar na
falta de acompanhamento entre consultas médicas, nas
quais o tempo e frequéncia sdo limitados. Pretendemos
também ajudar naquilo que é mais dificil nas doengas
crénicas: manter a motivagao, seguir com orientagao e ter

Somos Lifescan

Criar um mundo sem limites
para as pessoas com diabetes.

Ha mais de 30 anos que a LifeScan mantém o compromisso
com a inovagao, colocando no centro as pessoas com diabetes.

Obrigado por nos ajudar com 0 nosSso compromisso!

sempre informacéo.

Atualmente, estamos focados em trazer para o merca-
do mais solugdes que melhorem a qualidade de vida de
todas as pessoas com Diabetes que é uma patologia ja
classificada pela OMS como uma Pandemia do séc. XXI.
Temos eminente o alargamento do conceito de Mentoria
em saude, com o langamento de um Mentor de Insulina
para facilitar a vida de todas as pessoas que precisam de
calcular a insulina a hora da refeigéo.

Vamos dar continuidade ao desenvolvimento de solu¢des
inovadoras futuras com o objetivo de potenciar a qualida-
de de vida das pessoas com Diabetes que necessitam de
fazer uma gestao mais particular dos valores do agucar
no sangue. Queremos continuar a seguir o nosso caminho
que assenta em ajudar a melhorar a qualidade de vida das
pessoas com diabetes.

A LifeScan é uma empresa presente em todo o mundo,
conhecida mundialmente pela marca OneTouch®. Ago-
ra apresenta-se em nome proprio. Sendo assim, qual é o
grande desafio?

A Lifescan e a sua marca OneTouch® s&o indissocidveis
desde o nascimento desta empresa em 1981, adquirida
em 1986 pela Johnson & Johnson e agora auténoma:
LifeScan Global. Os desafios do mercado sdo muitos e
contamos com forte investimento e foco em direcionar
todos os recursos para continuar 0 nosso caminho com
0 mesmo sucesso que obtivemos até hoje. Temos muito
orgulho do nosso passado, que nos fez chegar até aqui:
somos parceiros dos profissionais de salde e dos pacien-
tes. Mas estamos muito confiantes no nosso futuro que
nos ird permitir alcangar aquilo em que verdadeiramente
acreditamos: Criar um Mundo sem Limites para Pessoas
com Diabetes.

Contacte com o Servico de Apoio ao Cliente

através do 800 201 203 (chamada gratuita)

orard da funcio d e o Gk

Visite www.OneTouch.pt

Descarregue GRATIS a App Mével
OneTouchReveal®

Registe-se na App Web:
www.OneTouchReveal.pt




A FORMAGAO E A APOSTA NO FUTURO

POCH: “Prémio Capital Humano,”

0 “PREMIO CAPITAL HUMANO" PRETENDE
PREMIAR AS BOAS PRATICAS, 0S
PROJETOS INOVADORES, A CAPACIDADE DE
TRANSFORMAR O FUTURO DAS PESSOAS.
A FORMAGAO E A QUALIFICAGAO SAO A
“CHAVE” PARA MUDAR AS TRAJETORIAS
DE VIDA, MAS TAMBEM, RECONHECER
INSTITUIGOES COM PROJETOS DE
FORMAGAO INOVADORES. ESTE E O PREMIO
QUE DESAFIA QUEM PROCURA
NOVAS OPORTUNIDADES.

EM ENTREVISTA, JOAQUIM BERNARDO,
PRESIDENTE DA COMISSAO DIRETIVA
DO PROGRAMA OPERACIONAL CAPITAL
HUMANO ESCLARECE 0S OBJETIVOS
DESTE PREMIO.

Qual a importancia de um prémio que distingue
o Capital Humano quanto a formagao, mas tam-
bém, em relagao as entidades formadoras?

A qualificagéo constitui uma aposta decisiva para
o futuro de Portugal sendo essencial que toda
a sociedade esteja empenhada na melhoria da
qualidade e das condi¢des de equidade que sdo
oferecidas para elevar as qualificagdes dos por-
tugueses.

Sabemos que a qualificagdo é fundamental en-
quanto elemento de capacitagdo pessoal e pro-
fissional, para a adaptabilidade ao mercado de
trabalho, num mundo em constante mudanga,
dominado pela incerteza quanto ao futuro, como
mostram os recentes acontecimentos

A problematica da educagao e formacgéo de to-
dos e ao longo da vida ndo deve ser equacionada
unicamente como um desafio confinado as esco-
las e outras entidades formadoras. Trata-se de
um importante repto que é colocado a toda a so-
ciedade portuguesa: escolas, empresas, univer-
sidades, associagdes empresariais e sindicais,
sociedade civil e Estado.

Entendo, por isso, ser essencial demonstrar duas
realidades, A primeira, é que a aposta no ensino
profissional ou de dupla certificagdo é uma apos-
ta “ganha”, isto é, responde inteiramente as ne-
cessidades da sociedade portuguesa: i) por um
lado, “agarra” jovens e adultos que de outra forma
ndo concluiriam, nomeadamente, o ensino secun-
dario e da-lhes uma oportunidade que os insere
num percurso com futuro; i) por outro lado, é uma
resposta para jovens que perante 0 momento de
escolha de um futuro optam por um percurso que
Ihes da simultaneamente duas hipéteses a saida
do ensino secunddrio - a sua insergao no merca-
do de trabalho e/ou o prosseguimento de estu-
dos. Acresce sublinhar que do lado do tecido eco-
némico é fundamental para a generalidade dos
setores de atividade, para a sua competitividade,
a integragao de trabalhadores com este tipo de
perfil de competéncias e conhecimento técnico.
A segunda realidade estd obviamente relacionada
com a importancia de comunicar aos cidadaos
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Joaquim Bernardo, Presidente da Comissao Diretiva
do Programa Operacional Capital Humano
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a transformar vidas

Este prémio
pretende
distinguir os
casos de
sucesso,
incentivar
os bons
projetos
e premiar
bons
exemplos.
Podera ter
aquium
papel
pedagdgico
do ponto de
vista social?

Sem duvida. O que
pretendemos com
o langamento desta
iniciativa € tornar
visivel e mostrar o
impacto da forma-
¢do e qualificagdo
NOS percursos e nas
trajetérias de vida,
ndo sé dos jovens,
mas também da
populagdo adulta
(desempregada ou
empregada). Quere-
mos também mostrar
o trabalho feito pelas
institui¢des, escolas,
centros de formagao,
institutos politécni-
cos, empregadores e
seus representantes,
familias, trabalha-
dores e seus repre-
sentantes, etc., que
se destacaram no
desenvolvimento ou
envolvimento nas
atividades forma-
tivas, seja pelo seu
carater inovador nas
préaticas pedagoégi-
cas implementadas
e pelos resultados
alcangados, seja pela
capacidade de criar
sinergias com os
atores nos diferentes
territérios.

em geral a Importancia do Fundo Social Europeu
em Portugal.

E neste contexto que surgem os “Prémios Capital
Humano®, que procuram identificar, premiar e di-
vulgar casos de sucesso na aplicagdo do Fundo
Social Europeu (FSE) em prol do reforgo da quali-
ficagdo e da empregabilidade de jovens e adultos
em Portugal no atual periodo de programagéao
dos fundos europeus.

Como podemos caracterizar este prémio?

Este prémio foi desenhado e implementado para
premiar pessoas e entidades com bons “resulta-
dos” e para demonstrar e ilustrar o que é isso de
bons resultados no contexto dos Fundos Euro-
peus e do cofinanciamento de intervengdes que
visam promover a qualificagdo da populag3o.
Neste contexto é um prémio que pode ser atribuido
a qualquer entidade beneficidria e destinatario final
que tenham beneficiado de apoios, em particular
do FSE, para reforgar a sua qualificagdo, indepen-
dentemente do Programa Operacional do Portugal
2020 responsavel por esse financiamento.

O atual periodo de programagao assenta, entre
outros, num principio basilar que é o do foco nos
resultados que se pretendem obter com a aplica-
¢do destes recursos publicos, financiadas pelos
contribuintes europeus, através do Fundo Social
Europeu. A operacionalizagdo desse principio
passa inclusive pela ideia de que o cofinancia-
mento pode inclusive variar em fun¢do do desem-
penho demonstrado pela entidade beneficiaria,
desempenho esse que, somando o contributo de
todas as entidades apoiadas, visa um pais com
mais sucesso escolar, menor abandono escolar
precoce e, sobretudo, um pais mais e melhor qua-
lificado para responder aos desafios com que es-
tamos confrontados.

Do ponto de vista operacional, este prémio tem
um juri alargado, constituido por personalidades
e representantes dos diversos stakeholders do
POCH, sendo presidido pela Presidente do Conse-
Iho Nacional de Educagéo, a Professora Doutora
Maria Brederode dos Santos.

Depois estd alinhado com os objetivos estratégi-
cos que o PT2020 assume no dominio do Capital
Humano e queremos, no final do mesmo, ilustrar
de forma muito clara os 5 exemplos notaveis do
que representa o PT2020 neste dominio.

Sabemos que o grande objetivo é premiar pes-
soas. Quais sao as categorias e quem pode ga-
nhar, quem pode concorrer?

Temos duas categorias e cinco prémios que no
total implicam 55 mil euros:

Na categoria ‘Formagao de Jovens’ foram criados
2 prémios. Um para se atribuir a um formando/
ex-formando no valor de cinco mil euros. E outro,
a atribuir, ao projeto educativo/formativo no valor
de vinte mil euros.

Na categoria ‘Formagdo de Adultos’ foram cria-
dos 3 prémios: adulto — formando/ex-formando



empregado aquando da sua formagédo, adulto
formando/ex-formando, inativo/desempregado
no decorrer da sua formagéo. Para ambos estao
previstos cinco mil euros e o terceiro prémio para
o projeto educativo/formativo que se destaque
em matéria de educagdo/formagao de adultos no
valor de vinte mil euros.

A categoria ‘Formacgao de Jovens’ tem como des-
tinatdrios as entidades e os jovens apoiados no
ambito de, pelo menos, uma das seguintes tipo-
logias de operagdo apoiadas pelo FSE no ambito
dos Programas (PO) do Portugal 2020 com inter-
vencdo no Dominio Tematico do Capital Humano:
a) Cursos de Educacgdo e Formagdo de Jovens;
b) Cursos Vocacionais; ¢) Cursos Profissionais;
d) Outras tipologias de operagdo na area da for-
magao de jovens e apoiadas pelo FSE, designa-
damente no ambito dos Territérios Educativos de
Intervencao Prioritaria (TEIP), do Programa Na-
cional de Promogéao do Sucesso Escolar (PNPSE)
ou dos Programas Integrados e Inovadores de
Combate ao Insucesso Escolar (PIICE), dinamiza-
dos pelas Comunidades Intermunicipais (CIM) ou
Areas Metropolitanas.

A Categoria ‘Formagdo de Adultos’ tem como
destinatdrios as entidades e os adultos apoiados
no ambito de, pelo menos, uma das seguintes ti-
pologias de operagédo apoiadas pelo FSE no am-
bito dos PO do Portugal 2020 com intervengéo no
Dominio Tematico do Capital Humano: Cursos de
Aprendizagem, Cursos de Educagdo e Formacgéao
de Adultos, Centro Qualifica, Cursos Técnico Su-
periores Profissionais (CTeSP) e outras tipologias
Formagdes Modulares Certificadas e Cursos de
Especializagdo Tecnoldgica (CET).

Sendo que vivemos numa era da globalizagao,
que facilmente a nossa fungao é substituida por
magquinas. Este projeto repbem o grande valor,
inestimavel, da capacidade humana apostando
na sua formacgao?

0 aumento da procura de competéncias é um fa-
tor critico para o reforgo do investimento em for-
magao, incluindo nos cursos profissionais, sendo
fundamental para o efeito reforgar a articulagdo
entre vdrias agendas Competitividade-Sustenta-
bilidade-Capital humano. Sendo que para existir
substituicdo de fungdes hoje desempenhadas
por pessoas, de forma total ou parcelar, é neces-
sério que em cada momento existam as compe-
téncias necessdrias para suportar esses proces-
sos, parte das quais hoje ainda ndo conhecemos,
cabendo precisamente ao sistema nacional de
qualificagdes fazer tudo que estiver ao seu alcan-
ce para a “produgédo” inteligente das mesmas.
Nesta perspetiva, as avaliagdes que temos reali-
zado assinalam o contributo relevante dos cursos
de dupla certificagdo para a melhoria das condi-
¢Oes de empregabilidade, sem prejuizo do reforgo
da articulagdo entre a oferta a procura de qualifi-
cacdes (SANQ) e das possibilidades de prosse-
guimento de estudos no ensino superior de quem
termina essas formagdes, sempre que aplicavel.

Qual a importancia de incentivar o investimento
na formagao e requalificagdo para a entrada no
mercado de trabalho?

O investimento na formacdo de jovens, através
de oferta de dupla certificagdo, assume como um

As
vantagens
face aos
apoios
na formacao
de adultos:

Concluiu-se que
cerca de um quinto
das pessoas mudou

a situagdo laboral

e que 32% das
pessoas declararam
“ganhos” (de com-
peténcias, de relagao
com pares e chefias,
de estabilidade
no emprego e de
aumento de respon-
sabilidades sobre
terceiros).Outro estu-
do (Avaliagdo dos

Cursos de Educa-
¢do e Formacao de

Adultos e Formagdes
Modulares Certifica-
das: Empregabilida-
de e Remuneragdes)
mostrava que apos a
conclusdo de um cur-
so EFA (que mantém
financiamento pelo
POCH), os partici-
pantes passam a ter
uma maior probabili-
dade de transicdo do
desemprego para o
empredo.

dos objetivos centrais, a redugao da taxa de aban-
dono escolar com destaque atualmente para os
CEF e Cursos Profissionais (mas sem esquecer
também para este efeito os apoios a jovens adul-
tos no contexto dos cursos de aprendizagem),
gue sao também financiadas pelo POCH, existin-
do evidéncias de estudos realizados sobre o im-
pacto dessas ofertas como um contributo inega-
vel para a aceleragao da trajetoria de redugéo do
abandono escolar precoce ao longo dos ultimos
anos . Este apoio permite ainda contribuir ainda
para a redugdo da taxa de jovens NEET (Nem
Emprego Nem Educagéo) registada no pais entre
2014 (15,2%) e 2018 (9,9%).

A mesma situagao se observa em relagédo a di-
minuicdo da taxa de desemprego jovem, para a
qual contribui a promocgéo de ofertas profissiona-
lizantes como sendo uma das respostas a dar a
jovens que se encontrem nessa condicao.

Tendo em conta que a tendéncia estrutural para
que o desemprego jovem existe um nivel muito
superior ao desemprego para o conjunto da popu-
lagdo em idade ativa, € muito importante manter
este tipo de apoio no sentido de melhorar designa-
damente a relevancia da formag&o ministrada para
resposta a necessidades cada vez mais volateis e
mesmo imprevisiveis do mercado de trabalho.

Na vertente da aprendizagem ao longo da vida/
educagao de adultos, o POCH financia também
um conjunto de outras medidas, ligadas a alguns
dos instrumentos chave ao servigo do Programa
Qualifica, previstas no PNR, que disponibiliza
ofertas formativas e instrumentos que permitem
o reconhecimento, a validagdo e a aquisi¢cdo de
novas competéncias, potenciando assim a apren-
dizagem ao longo da vida.

A FORMAGAO E A APOSTA NO FUTURO

Qual o impacto da formagao na vida das pessoas?
Na perspetiva do POCH, o aumento da percenta-
gem da populagéo entre os 25 e os 64 anos com
pelo menos o ensino secundario (que subiu de
27,3% para 49,8% entre 2007 e 2018) ndo se deve
apenas ao efeito do aumento das qualificagbes
dos mais jovens, mas também ao investimento
na (re) qualificagdo dos adultos, com relevante
apoio para o efeito do FSE no contexto, atualmen-
te, do Programa Qualifica. A mesma situagdo em
relagdo a evolugdo da taxa da participagdo de
adultos em atividades de Aprendizagem ao Lon-
go da Vida, que aumentou de 4,4% em 2007 para
10,3% em 2018.

A adesdo da populagdo adulta a elevagao das
suas qualificagdes tem sido muito significativa e
os progressos alcancados sdo expressivos. Des-
de o inicio do programa ja participaram mais de
134 mil jovens e adultos em Cursos de Educagéo
e Formacéao de Adultos, cursos de Aprendizagem
e nos Centros Qualifica.

Existem varias evidéncias da mais-valia dos
apoios na formagao de adultos. Por exemplo, nas
avaliagdes sobre a formacgao de adultos realiza-
das no ambito do anterior periodo de programa-
¢do (que incidiram sobretudo sobre a Iniciativa
Novas Oportunidades, fortemente apoiada pelo
FSE) conclui-se que os adultos que participaram
nas Novas Oportunidades sairam mais compe-
tentes, face as competéncias chave predefinidas
nos referenciais em vigor, quer para o ensino ba-
sico quer para o ensino secundario.

1 Por exemplo, a Avaliagdo Estratégica do QREN revelou o expresso contributo das
modalidades de dupla certificagdo para promover o sucesso educativo, medido
pela diferenga de impacto nas taxas de concluséo, desisténcia, transigéo e reten-
¢do, comparando o desempenho de alunos com perfis comparaveis que optaram
por essas vias, face as outras vias de ensino basico ou secundario.

0 Fundo Social Europeu no apoio
a qualificacao e empregabilidade

de jovens e adultos

Categorias
Formacao de jovens

Formacao de Adultos

Destinatarios ! \

Entidades formadoras

Ex-formandos/alunos

PREMIO
CAPITAL
e HUMANO

Candidaturas até 4 de maio no site do POCH

www.poch.portugal2020.pt
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A INOVACAO, SEM PROTECAOQ, CRIA A COPIA

Os direitos reservados a quem cria

ALGUNS ESPECIALISTAS AFIRMAM QUE 0S
EMPRESARIOS E AS EMPRESAS PORTUGUESAS
TEM AINDA UM LONGO CAMINHO A PERCORRER NO
AMBITO DA PROPRIEDADE INTELECTUAL. TODOS
SABEMOS QUE A INOVAGAO INDUSTRIAL GERA
RIQUEZA, SUCESSO E ESTIMULA O MERCADO.

Algumas entidades, como Centros de Investigagdo, que de
norte a sul do pais, fazem parte de instituicdes académi-
cas formam nas variadas dreas tecnoldgicas, dando as-
sim, um contributo inestimavel a nossa capacidade de ino-
vagdo. A questdo mais importante esta relacionada com a
preservagao do seu “invento”, a Propriedade Industrial (PI).

0 que é a Propriedade Industrial?

A Propriedade Industrial € o ramo da propriedade intelec-
tual que resguarda as criagdes intelectuais voltadas as
atividades industriais, abrangendo, por exemplo, o autor
de determinado processo, invengado, modelo, desenho ou
produto, também chamado de obras utilitarias, que séo
protegidas por meio de patentes e registros. Outra fungao
da propriedade industrial é reprimir a concorréncia desleal.
Em Portugal, é necessario consciencializar, também, as
entidades que o desconhecimento das ferramentas de P,
podem prejudicar uma empresa, gerar copia e ndo ter o
retorno do investimento.

Patentear a inovagao é criar valor para as empresas e para
o pais. Portugal estd na linha da frente na capacidade de
inovar, de criar, de inventar, o Pl é a Unica forma que te-
mos de preservar o conhecimento que pode ser aplicado
a produtos, processos ou equipamentos, sdo as patentes
que nos déo a exclusividade do conhecimento, e quando
se aplicar, lucrar com isso. Este serd o caminho para acres-

Dia Mundial do Livro e do Direito

de Autor 2020

O Dia do Autor Portugués comemora-se anualmen-
te a 22 de maio.

Este dia é dedicado ao autor portugués e home-
nageda-lo pelo seu importante contributo de levar
mais longe o nome da nossa lingua, o autor promo-
ve a cultura em toda a sua plenitude nos 4 cantos
do mundo. A criatividade é o denominador comum
destes grandes produtores de ideias.

O autor é o grande “maestro desta orquestra,” esta
é uma forma de destacar a sua importancia no de-
senvolvimento da cultura e da comunidade, a cria-
tividade é a mais bela forma de liberdade e identi-
dade, por isso é importante esta homenagem. Este
dia foi criado em 1982 e assinala, igualmente, o
aniversario da Sociedade Portuguesa de Autores.
Neste dia esta previsto varias atividades por todo
o pais; encontros e eventos com autores portugue-
ses de varias areas e iniciativas pedagégicas des-
tinadas a todas as idades, inclusive em bibliotecas
municipais.

Neste tempo de #fiqueemcasa podemos também
homenagear os autores portugueses lendo livros,
vendo filmes de autores portugueses. Para qual-
quer autor o melhor prémio é “consumir” a sua
obra.
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centar valor as solugdes que as empresas criam e que fara
parte dos seus ativos.

E o registo que prova a autoria de determinada solugéo, de
um projeto especifico e através da replicagdo desses mé-
todos noutras areas do globo ou noutras entidades, estas
servem como alavancagem para o crescimento econémi-
co do pais.

Aqui, os especialistas podem ter um papel fundamental
sensibilizando os seus pares e players sobre a importan-

“As patentes sdo monopdlios temporarios
concedidos pelo Estado em troca da publicagdo
da invengdo, possibilitando o avango tecnolégico.
Este monopdlio permite as empresas a obtengdo
de um “prémio de mercado” que lhes permite
recuperar o investimento feito em inovagao.”

cia de proteger os direitos de autor ou de propriedade in-
dustrial, através do registo dos ativos, quer seja uma pe-
quena empresa ou um centro de investigagao.

Estes ativos passam a fazer parte dos recursos da empre-
sa, mas também, uma mais valia nos recursos humanos
gue contam com o conhecimento destes técnicos, como
um valor acrescentado, para fazer face as oscilagdes do
mercado em era de constante transformagéo.

Na verdade, a inovagéo, sem protecao, gera a copia e este
é um retrocesso no avango tecnolégico que se deseja que
seja continuo e forte nas sociedades contemporaneas.
Para reforcar novas medidas nesta drea, surge na Reso-
lucdo do Conselho de Ministros n.° 25/2018, as linhas
orientadoras para uma estratégia de inovagéo tecnoldgica
e empresarial para Portugal, 2018-2030. A propriedade in-
dustrial aparece como parte da “valorizagao e transferén-
cia de tecnologia”, em vez de ser um pilar de toda a estra-
tégia, incluindo de dreas como a “Internacionaliza¢do” ou
o “Empreendedorismo.”

INPI esta ON!

No ambito da pla-
taforma electrénica
criada pelo Governo
portugués devido a
pandemia causada
pelo novo coronavi-
rus, o INPI (Instituto
Nacional da Pro-
priedade Industrial)
aderiu a esta iniciati-
va e ESTA ON!

Os servigos de aten-
dimento presencial
estdo disponiveis
por agendamento
apenas nos casos em
que dada a nature-
za do ato ndo seja
possivel praticar
por via eletrénica ou
postal (Linha Azul do
INPI: 808 200 689 ou
email: servico.publi-
co@inpi.pt
Info: https://inpi.jus-
tica.gov.pt/Servicos
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MarquesMarcas: “A valorizacao dos ativos de P.I
é¢ uma ferramenta essencial para as empresas”

NA ATUALIDADE A VALORIZACAO DOS ATIVOS DE
PROPRIEDADE INTELECTUAL (ADIANTE DESIGNADO
POR P.I.) - QUER SEJAM, DIREITOS DE AUTOR,
PATENTES, MODELOS, MARCAS, DESENHOS, LOGOTIPOS
- CONSTITUI UM DOS ELEMENTOS ESTRATEGICOS
DO SECTOR EMPRESARIAL, POIS E ATRAVES
DO SEU REGISTO E PROMOGCAO QUE SE TORNA
POSSIVEL ACRESCENTAR VALOR, AUTENTICIDADE
E EXCLUSIVIDADE A ATIVIDADE DESENVOLVIDA
PELAS EMPRESAS, O QUAL E GERADOR DE UM MAIOR
LUCRO. MARQUES RIBEIRO, SOCIO FUNDADOR DA
MARQUESMARCAS, EM ENTREVISTA, ESCLARECE
COMO A EMPRESA PODE AJUDAR NA DEFESA DA SUA
PROPRIEDADE INTELECTUAL (P.L).

Marcas

Como poderemos apresentar a MarquesMarcas e a sua missao?

A MarquesMarcas - € um gabinete de consultoria especializada em P.l., que esta no mer-
cado nacional e internacional hd mais de 25 anos.

Contamos com uma equipa multidisciplinar de técnicos especializados, que inclui, Agen-
tes Oficiais da Propriedade Industrial, Mandatdrio Europeu de Patentes,

Agentes Oficiais da Propriedade Industrial

junto da EUIPO e outros técnicos especializados, com uma vasta experiéncia na area da
Pl

Com um olhar direcionado para o futuro desenvolvemos diariamente com os nossos
clientes todo um trabalho de planeamento, gestao e implementacéo de estratégias que
visam a protecéo e a defesa dos seus direitos de P., através do registo de Direitos de
Autor, Diretos Conexos, Patentes, Marcas, Desenhos, Modelos e Logétipos.

Considera que valorizar os ativos de uma empresa a diferencia dos seus concorrentes,
posiciona-a melhor no mercado e ajuda-a a conquistar visibilidade?

A valorizagdo dos ativos de P.| é uma ferramenta essencial para as empresas se diferen-
ciarem e alcangarem um melhor posicionamento no mercado, porquanto a protegédo de
uma patente, marca ou outros direitos atribui ao seu titular o direito de uso exclusivo, num
mercado que procura cada vez mais a exclusividade dos produtos e/ou servigos.O uso
exclusivo revela-se uma vantagem de competitividade, pois impede que terceiros venham
a apropriar-se desses direitos e de todo o esforgo e investimento - financeiro e/ou criativo
- avangado pelos que foram pioneiros no mercado.

Possuir este tipo de ativos significa estar a frente dos outros agentes econémicos, pois
guando uma empresa é titular de um ativo de P.l. esta habilitada a disponibilizar um pro-
duto/servigo ou solugdo técnica que nenhum outro podera oferecer, com aquelas carac-
teristicas.

Por outro lado, e na perspetiva do consumidor, o uso exclusivo garante a autenticidade,
qualidade e credibilidade, relativamente aos produtos e servigos, por si adquiridos.

Neste contexto, o que se pode designar por ativos?

Na atualidade quando nos referimos aos ativos de uma empresa ja ndo estamos sé a
falar do patriménio tradicional (o imobilidrio, por exemplo), outros valores emergiram,
nomeadamente os ativos referentes a inovacgao.

Neste contexto, os direitos de autor, direitos conexos, patentes, modelos de utilidade,
marcas, logotipos sdo exemplos desses ativos de inovagao.
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A Propriedade industrial ao servico da inovacao e ciéncia
Considera que a inovagdo “sem protegdo” gera cépia e ndo produz avango
tecnolégico?

E o processo de protecdo que gera a inovacdo e o desenvolvimento constante
da tecnologia. Sem um sistema de prote¢dao ndo ha inovac¢do, porquanto é do
processo de protegdao que as empresas retiram a vantagem competitiva, ou seja,
o direito de uso exclusivo dos seus ativos de P.I..

Concorda que a Propriedade Industrial é uma ferramenta pouco usada e
desconhecida pelos empresarios e instituigées académicas como “forma
de materializar” o seu sucesso, mas também, o lucro?

Neste dominio, Portugal tem vindo a encetar esfor¢os para uma maior divulga-
¢do da importancia da protegao dos direitos de P.I como um meio de exceléncia
para promover e dinamizar o desenvolvimento das empresas. Exemplo disso
sdo os apoios aos projetos de investigacdo nas universidades, ou o aumento de
bolseiros na area de investigag¢do. Por outro lado, assistimos a uma aproximacgao
entre o sector empresarial e o mundo cientifico com o desenvolvimento de pro-
jetos de investigagao.

Na atualidade, o sector empresarial Portugués estd mais consciencializado so-
bre a importancia da protegdo dos ativos de P.I, pois muitos empresarios ja ob-
tiveram a experiéncia do que significa ter o direito de uso exclusivo sob uma
patente, marca ou desenho. Estamos ainda longe de ter um cenario ideal, mas na
MarquesMarcas acreditamos que estamos no caminho certo, ou seja, da inovagdo
e do progresso.

Quais as principais razées porque se deve registar os ativos de uma empresa/entidade?
Com referido anteriormente, a promogéao do registo dos ativos de P.I confere ao seu titu-
lar o direito de uso exclusivo. Por exemplo, no caso das patentes a protegdo confere uma
vantagem de competitividade de mercado, o chamado “monopdlio de patente”. O titular
do direito de uma patente tem um acesso ao uso exclusivo de exploragdo da invengao,
durante um determinado periodo de tempo (20 anos) em qualquer parte do territério,
para o qual solicitou e obteve o titulo, impedindo terceiros, sem o seu consentimento, de
procederem ao seu fabrico ou introdugdo no comércio.

O fato de uma empresa deter um ativo desta natureza - raro e valioso - poderd consti-
tuir-se como uma fonte de vantagem, colocando-a na “linha da frente” no processo de
investigacdo ou de desenvolvimento de solugdes.

Deste modo, a valorizagdo dos ativos de P.I de uma empresa contribui para o acelera-
mento do seu processo de diferenciagdo no mercado o que permite, em simultaneo, um
melhor posicionamento, uma maior visibilidade e um aumento de lucros.
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O digital obriga a repensar o Direito de Autor

ENTREVISTA A DARIO MOURA VICENTE,
PROFESSOR CATEDRATICO DA FACULDADE
DE DIREITO DA UNIVERSIDADE DE LISBOA E
PRESIDENTE DA ASSOCIAGAO PORTUGUESA

DE DIREITO INTELECTUAL, ESCLARECE

O QUE PODE SER FEITO PARA PROTEGER

OS DIREITOS AUTORAIS NO MUNDO DA

GLOBALIZAGAO.

Nesta era digital e face a utilizagao de conteu-
dos protegidos em plataformas digitais, como
preservar os direitos de autor?

O desafio que o direito de autor atualmente en-
frenta ndo é inteiramente novo: ele surgiu com o
advento da Internet nos anos 90 e a passagem
do analdgico ao digital como meio preferencial
de reprodugéo, distribuigdo e comunicagéo ao
publico de conteldos protegidos.

O direito de autor &, na verdade, um dos ramos
do direito mais afetados pela evolugdo tecnolé-
gica e historicamente os seus principais desen-
volvimentos tém sido quase sempre ditados pela
necessidade de se adaptar a novas formas de
utilizagéo das criagdes do génio humano.

Foi neste sentido que em 1996 a Organizagao
Mundial da Propriedade Intelectual promoveu a
celebragdo de dois importantes tratados que vi-
saram acautelar os direitos autorais e conexos
face a utilizagcdo de obras e prestagdes de artis-
tas na Internet, autonomizando um novo direito: o
de colocar a obra ou prestagao protegida a dispo-
sigd@o do publico na Internet. Esta, em lugar de ser
livre, como alguns chegaram a sustentar, consti-
tui uma forma de utilizagdo carecida do consenti-
mento do autor ou outro titular de direitos.

Esses tratados repercutiram-se na Unido Euro-
peia em 2001 através da Diretiva relativa ao direi-
to de autor e aos direitos conexos na sociedade
da informacgao, que consagrou o referido novo
direito, ainda que admitindo diversas limitagbes
ao seu exercicio, sob a forma de um catalogo de
utilizagbes livres que os Estados-Membros po-
diam consagrar.

Portugal transpds essa Diretiva em 2004, através
da reforma que entdo levou cabo do Cédigo do
Direito de Autor e dos Direitos Conexos, segu-
ramente a mais importante desde a publicacdo
deste diploma legal em 1985.

0 surgimento das plataformas digitais (por exem-
plo, o YouTube) que oferecem ao publico conteu-
dos protegidos pelo direito de autor, os quais sao
carregados nelas pelos proprios utilizadores,
colocou ultimamente ao direito de autor novos
desafios, e suscitou a necessidade de nova legis-
lagdo, que as contemplasse especificamente.
Foi essa legislagdo que a Unido Europeia adotou
em 2019, através da Diretiva relativa aos direitos
de autor e conexos no mercado Unico digital, que,
no entanto, contempla também outros aspetos
atuais da tutela dos direitos de autor.
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Ddrio Moura Vicente, Presidente da APDI
(Associagdo Portuguesa de Direito Intelectual)
Foto: © Telmo Miller

AP

Associacdo Portuguesa de Direito Intelectual

Morada:

Faculdade de Direito da Universidade

de Lisboa

Alameda da Universidade

Cidade Universitaria
1649-014 Lisboa
Telefone: 21 796 75 62
Email: s.geral@apdi.pt
http://www.apdi.pt/

Qual o papel
da APDI como
entidade de
utilidade
publica?

A APDI foi reconhe-
cida pelo Governo
Portugués como
instituicdo de utili-
dade publica, o que
se deve essencial-
mente a relevancia
cultural das suas
atividades e ao ca-
rater desinteressado
destas.

Além disso, a APDI
é absolutamente
independente de
quaisquer grupos
de interesses, ainda
que esteja aberta
a todos os que, no
plano académico
ou profissional, se
dedicam as matérias
da propriedade
intelectual.
Enquanto entidade
de utilidade publica
tem desempenhado,
em larga medida
gragas ao contri-
buto de um grupo
muito significativo
de docentes de
varias Universida-
des portuguesas,
a investigagdo e a
disseminagédo do
conhecimento nesta
area do Direito, atra-
vés da publicagdo
de obras especiali-
zadas, da realizacao
de cursos, jornadas
e congressos e do
apoio aos érgdos
de soberania na
atividade legislativa
neste setor.

Qual o cenério atual?

Passados quase vinte anos sobre a adogdo da
Diretiva de 2001, a tecnologia evoluiu enorme-
mente e possibilitou novos modelos de negdcio,
entre os quais as referidas plataformas digitais,
que possibilitam que qualquer um disponibilize
ao publico ndo apenas obras préprias, mas tam-
bém obras alheias ou obras derivadas delas.

Os prestadores de servigos da sociedade da in-
formacao, entre os quais se contam os operado-
res das referidas plataformas, encontravam-se,
por forga da Diretiva do Comércio Eletrénico, de
2000, isentos de responsabilidade quando se li-
mitassem a transportar ou a armazenar conteu-
dos a pedido de terceiros, sem que sobre eles
recaisse qualquer dever geral de vigilancia sobre
a eventual infragdo de direitos autorais pela dis-
ponibilizagdo desses contetudos através das in-
fraestruturas que gerem.

Ora, esta situagdo criou, pelo que respeita aos
conteldos disponibilizados nas plataformas di-
gitais, o denominado value gap — o diferencial de
valor — entre as remuneragdes auferidas pelos
criadores de contelddos protegidos e os proven-
tos das empresas que as exploram.

Esta situagdo pde de alguma sorte em crise o
equilibrio de interesses que o direito de autor
procura assegurar entre criadores e utilizadores
de obras e outros conteudos protegidos.

E o que se pode e deve fazer para garantir os
direitos autorais?

A mencionada Diretiva relativa aos direitos de au-
tor e conexos no mercado Unico digital vem ten-
tar repor aquele equilibrio. Para o efeito, elimina,
no seu célebre art. 17.°, que corresponde ao art.
13.° do projeto, a isengdo de responsabilidade
dos titulares das referidas plataformas, clarifi-
cando que os prestadores de servigos de partilha
de contelddos em linha realizam um ato de comu-
nicagéo ao publico ou de disponibilizagdo ao pu-
blico quando oferecem acesso a obras ou outro
material protegido por direitos de autor carrega-
dos pelos seus utilizadores. Por conseguinte, os
prestadores desses servigos devem procurar ob-
ter uma autorizagao dos titulares de direitos em
causa, nomeadamente através de um acordo de
concessao de licenga, a fim de disponibilizarem
esses conteldos nas suas plataformas.

Relativamente a transposi¢ao da Diretiva rela-
tiva ao direito de autor no mercado digital (co-
mum): o que muda com esta diretiva?

A Diretiva terd de ser transposta pelos Estados-
-Membros da Unido Europeia até junho de 2021,
0 que implicard, em Portugal, uma nova reforma
do Cédigo do Direito de Autor e dos Direitos Co-
nexos.

Além da referida regra relativa aos servigos de
partilha de contelddos em linha, ha vérias outras
inovagdes de relevo na Diretiva, entre as quais
destaco:

Por um lado, o estabelecimento de uma prote-
¢ao juridica harmonizada para as publicagdes de
imprensa no que diz respeito as suas utilizagdes



em linha, através da consagragéo, em beneficio
dos editores, de direitos conexos aos direitos de
autor no tocante a reprodugéo e colocacéo a dis-
posigdo do publico das respetivas publicagdes
por prestadores de servicos da sociedade da in-
formagao.

Por outro, o reforgo da protegao dos autores e ar-
tistas intérpretes ou executantes que concedam
licengas ou transfiram os seus direitos, preven-
do-se para o efeito que os mesmos tém direito
a receber uma remuneragé@o adequada e propor-
cionada, bem como informagdes atualizadas,
pertinentes e exaustivas sobre a exploragao das
suas obras e prestagdes por parte daqueles a
quem foram concedidas licengas ou transferidos
os seus direitos.

Finalmente, aos autores é dada a possibilidade
de reclamarem uma remuneragao adicional a
parte junto daqueles com quem celebraram um
contrato de exploragéo dos seus direitos, sempre
gue a remuneragao inicialmente acordada se re-
vele desproporcionadamente baixa relativamen-
te as receitas decorrentes dessa exploragdo. Ha
assim um claro reforgo da protegao.

E como se consegue garantir o retorno dos direi-
tos autorais?

Esse é outro dos objetivos da nova Diretiva; mas
a consecugao deste objetivo depende também
muito da aplicagdo efetiva — o enforcement na
terminologia anglo-saxonica — das regras do
direito de autor; e esta carece de meios apro-
priados para o efeito, entre os quais avultam a
existéncia de tribunais especializados e de me-
canismos processuais expeditos.

Portugal avangou significativamente nesse senti-
do, quer quando transpds, em 2008, a Diretiva eu-
ropeia sobre esta matéria, por seu turno baseada
no conhecido Acordo TRIPS, quer quando criou,
em 2011, o Tribunal da Propriedade Intelectual
como tribunal especializado de jurisdigdo nacio-
nal nesta matéria.

Infelizmente, os meios de fiscalizagdo da ob-
servancia das regras do direito de autor, online
e offline, continuam a ser muito escassos e em
alguns dominios a infragé@o de direitos permane-
ce geralmente impune, o que constitui um grave
desincentivo a criagdo intelectual e a atividade
dos que se dedicam, designadamente, a edigéo
de obras literarias e artisticas.

Sem retorno econdémico para essas atividades,
elas tenderao a desaparecer; e é a prépria produ-
¢ao cultural que entra em declinio. Isso é ja perfei-
tamente visivel na atividade editorial, fortemente
atingida pela pirataria de obras protegidas.

Creio que sem uma forte consciencializagdo dos
utilizadores, sobretudo dos mais jovens, ndo sera
possivel, a prazo, acautelar a sobrevivéncia das
editoras. Reflexamente, serd a prépria produgéo
e atualizagdo das obras protegidas, com desta-
gue para os manuais utilizados no ensino univer-
sitario, que ficara posta em causa.

Qual o apoio
que a APDI da
ao Governo
portuguésea
Assembleia da
Republica na
producao le-
gislativa nesta
area?

A APDI tem apoiado
sempre a Assem-
bleia da Republica
e o Governo quando
estes 6rgdos de
soberania enten-
dem consulta-la a
respeito de medidas
legislativas em ma-
téria de propriedade
intelectual.
Destaco a este
respeito, por ultimo,
a participacao da
Associagdo no grupo
de trabalho encar-
regue de rever o
anteprojeto de novo
Coédigo da Proprie-
dade Industrial, que
entrou em vigor em
2019, participacdo
essa que com-
preendeu também
a elaboragdo de um
minucioso parecer
sobre esse antepro-
jeto, em que parti-
ciparam diversos
associados nossos.
O mesmo sucedeu
anteriormente com
varias reformas do
Cédigo do Direito
de Autor e com a
legislagdo portugue-
sa sobre o comércio
eletrénico, de 2004,
cuja elaboragdo
contou com a partici-
pacgdo ativa da nossa
Associagdo.

O Direito de Autor face a crise
do Covid 19

Nesta crise que vivemos face ao virus do Covid
19, aumentou vertiginosamente a utilizagédo dos
meios digitais, inclusive no meio escolar e acadé-
mico, como o ensino a distancia, onde circulam
materiais protegidos. Que questdes suscita esta
situacgao ao direito de autor?

A atual crise levou ao encerramento de escolas
e Universidades um pouco por todo o Mundo. A
UNESCO estimou existirem neste momento mais
de 800 milhdes de criangas e jovens sem aulas
presenciais: cerca de metade dos estudantes do
mundo. E mais havera em breve.

Naturalmente, as instituicdes de ensino tiveram
de se adaptar, algumas de forma subita, a esta
nova realidade, procurando assegurar a preser-
vacao do ensino e da avaliagdo a distancia, por
meios digitais. Algumas editoras disponibiliza-
ram também gratuitamente o acesso a obras
didaticas por si editadas, que podem ser consul-
tadas online no semestre em curso.

Deve saudar-se este esforgo coletivo, que tira
partido das tecnologias existentes. Had cem anos,
aquando da pandemia da pneumanica, ou gripe
espanhola, também se encerraram escolas e ins-
tituicdes de ensino superior, mas 0s nossos avos
e bisavds ndo puderam contar com os meios que
a tecnologia hoje nos proporciona para manter-
mos o ensino a distancia.

Evidentemente, o recurso generalizado a esse
modo de ensino — que ndo deixard de mudar
duradouramente o funcionamento das nossas
escolas e Universidades — coloca desafios ao
direito de autor. Se um professor disponibiliza
online, para os seus alunos, materiais protegidos,
incorre em infragdo do direito de autor?

O tema esta na ordem do dia. Nos Estados Uni-
dos, um grupo de especialistas de direito de au-
tor emitiu na semana passada uma declaragao
publica relativa a aplicacdo da excegdo do fair
use ao ensino a distancia.

No Direito portugués, a situagdo encontra-se
contemplada entre as formas de utilizagao livre
das obras protegidas, que incluem a reprodugao,
distribuicdo e disponibilizagdo publica para fins
de ensino e educacgao de partes de uma obra pu-
blicada, desde que se destinem exclusivamente
aos objetivos do ensino nesses estabelecimen-
tos e ndo visem a obtencdo de vantagens eco-
némicas.

Dentro destes pardmetros, os professores po-
dem, portanto, utilizar obras protegidas para o
ensino a distancia por meios digitais. Importa,
no entanto, ter presente que a lei estabelece uma
clausula de salvaguarda a este respeito — a cha-
mada «regra dos trés passos» — de acordo com
a qual estas utilizagdes s6 devem ocorrer em
casos especiais, nao devem atingir a exploragao
normal da obra, nem causar prejuizo injustificado
aos interesses legitimos do autor.

E de novo aqui a preocupagéo, que ja referi, com
o equilibrio dos interesses em jogo no direito de
autor, que se faz sentir: se ha que permitir utiliza-
¢Oes livres — sobretudo num estado de excegéo
como atual — que visem possibilitar o prossegui-
mento de atividades letivas apesar do encerra-
mento das escolas, ha também que assegurar
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que a exploragdo normal das obras néo fica pos-
ta em causa.

A reproducéo integral de manuais de ensino sem
o consentimento dos seus autores, por exem-
plo, deve ter-se como uma pratica ndo permiti-
da, mesmo no quadro das referidas utilizagbes
livres. E sobretudo importa assegurar que estas
ndo deem azo a «negdcios paralelos» a ativida-
de editorial, que tiram partido indevido das exce-
¢Oes legais. Essa é uma forma de parasitismo
absolutamente condenavel, que se faz a custa
da produgéo cultural e que deve ser severamente
reprimida pelo Estado. Infelizmente, ndo o tem
sido.

Que medidas podem ser implementadas de for-
ma a garantir que os materiais ndo corram riscos
de copia?

Os materiais didaticos em causa serdo, em mui-
tos casos, inevitavelmente objeto de cépia nas
utilizagdes a que me refiro, mais ndo seja a fim de
poderem ser disponibilizados online aos alunos
de instituicdes de ensino. Mas ha que assegurar
gue essa cOpia nao ponha em causa, como disse,
a exploracdo normal das obras.

Para o efeito, diversas medidas de mitigagéo de-
vem ser adotadas. Por exemplo: o acesso aos
materiais em causa deve ser restringido a docen-
tes e discentes e ndo facultado ao publico em
geral; deve ser facultado durante o periodo de
tempo estritamente necessdrio a formagao que
se pretende ministrar e ndo de forma permanen-
te; e deve compreender unicamente as obras ou
excertos de obras que se mostrem razoavelmen-
te necessdrias para o efeito.

Cabe aos professores, em larga medida, a respon-
sabilidade de assegurarem a observancia destes
limites, que em muitos casos os salvaguardam
a eles préprios, pois, além de ensinarem, muitos
sdo também autores de obras destinadas a es-
tudantes.

APDI: oferta formativa

A nossa oferta formativa € muito rica e varia-
da: a APDI realiza anualmente dois cursos de
pos-graduagdo, um em Lisboa e outro no Por-
to, em parceria, respetivamente, com a Facul-
dade de Direito da Universidade de Lisboa e
a Escola de Direito do Porto da Faculdade de
Direito da Universidade Catélica Portugue-
sa. Esses cursos, que ja foram frequentados
por centenas de alunos, sdo hoje uma refe-
réncia no mercado nacional.

Organizamos todos os anos um Curso de
Verdo dirigido a apresentagdo e ao debate,
ao longo de uma semana, dos desenvolvi-
mentos mais recentes do Direito Intelectual.
Este € um dominio que, mercé da incessante
produgdo legislativa europeia e nacional e
da vastissima jurisprudéncia a que tem dado
lugar, esta em constante mutag¢ao; razdo pela
qual os profissionais ligados ao setor tém
uma necessidade de atualizagdo permanen-
te dos seus conhecimentos, que o curso visa
satisfazer. Destacamos o facto de, neste ano,
a APDI ter tomado a decisdo de disponibili-
zar o Curso de Verdo a distancia, por meios
eletrénicos, como forma de aumentar a ofer-
ta formativa junto de todos aqueles que te-

nham de ficar em casa no atual contexto.
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Da insonia ao sono

CERCA DE 5 A 10% DA POPULAGAO MUNDIAL SOFRE DE INSONIA

DE FORMA CRONICA. O SONO E UM IMPORTANTE REGULADOR DO

ORGANISMO, ESSENCIAL PARA A NOSSA SOBREVIVENCIA. A SUA
PRIVAGAO COMPROMETE SERIAMENTE A SAUDE MENTAL E FiSICA.

Para quem sofre de insénias, o simples ato de tentar dormir pode gerar ansiedade. As-
sim como, quem passa horas sem “pregar olho” até ao amanhecer, esta é uma realidade
que afeta o seu quotidiano.

Na verdade, a realidade de dormir tendo em conta o nosso ciclo dia e noite ndo se aplica
a todos, muitos de nés por questdes profissionais, somos obrigados a ter as “horas tro-
cadas,” e isso, segundo os especialistas, pode ser uma das causas da insénia. As situa-
¢Oes mais reportadas sdo de quem trabalha por turnos durante longos anos.

Mas afinal, o que se considera dormir bem? As sete ou oito horas de sono ininterrupto?
Os ciclos do sono ndo foram iguais ao longo do tempo, modificaram-se a medida que a
industrializagao entrava nas nossas vidas e alterava os habitos sociais.

Esta formula de uma hora certa para dormir, hora para acordar, em que somos controla-
dos pelo relégio faz parte de um conceito recente na nossa histoéria.

Antes da Revolugéo Industrial, dormir, era consoante o ritmo individual, de uma forma
livre: cada um dormia quando tinha sono. Até porque, as noites tinham duas fases; o
primeiro sono, interrompido com atividades diversas e complementado com outra fase
de algumas horas.

Na época moderna, o sono monofdsico dominou os nossos habitos, também, pelo impe-
rativo dos horarios laborais.

Sabemos que dormir o suficiente, chamemos assim, melhora o estado animico, reforga o
sistema imunoldgico, aumenta a capacidade cognitiva, a resisténcia ao stress e a nossa

s 8
A historia de “cair nos bracos do Morfeu”

Hipocrates (480 a.C.-377 a.C.), considerado o pai da Medicina,
ohserva que estados de tristeza e depressio que costumam levar
4 insénia. Hoje sabe-se que existe uma relacio diveta enlre o3 esta
dos depressivos e a insonia.

Sanloya b

O filézofo grego Aristoteles (384 a.C.-322 a.C.) reconhece que o
sono € uma necessidade vital.

Os gregos passam a usar a traquectomia, um furo na traqueia, para
tratar a apneia, a paragem respiratdria durante o sono. Um método

agressivo para os dias de hoje, mas os gregos ja denotavam a
gravidade do problema.

sk Xy

Surge nesta época o vestiario exclusivo para dormir. As designadas
"camisas de dormir”, que eram usadas apenas pela classe nobre. A
condguista definitiva do habito de roupa para dormir acontece mais
tarde.

o

Em 1728, o bidlogo francés Jean-Jlacques I'Ortous explica que o

organismo de todos os seres trabalha em ciclos que se repatem. Ou
2 sgja, mﬁm necessitam mtemalar periodos de atividade e repouso,

W .‘.a =i ol bl
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saude. Contudo, o homem conhece a insénia desde ha muitos anos, embora s6 no século
XIX tenha merecido uma sua real atengao.

Nao existem receitas infaliveis para um “bom sono,” apenas ha habitos que podem fazer
parte da nossa rotina para minorar os efeitos “da auséncia do Jodo Pestana.”

Os artistas e os poetas sempre escreveram sobre as suas noites de insénia, como tempo
de produgéo artistica.

Alvaro de Campos, pseudénimo de Fernando Pessoa escrevia; Ndo durmo, nem espero
dormir. Nem na morte espero dormir.

Espera-me uma insénia da largura dos astros, E um bocejo inutil do comprimento do
mundo.

Em 1881, o médico francés Jean-Baptiste Gélineau identifica
narcolepsia, como uma doenga que tem como efeito "desligar"
o0 corpo e tem como consecquéncia "crises agudas de sono.”

Sséculo XIX
O médico alemao Hans Berger inventa o eletroenceialograma em
1928, exame que mosira a atividade cerebral, Este exame vem provar

que o cérebro emite ondas nervosas de forma constante, ou seja, o
cérebro trabalha continuamente.

Em 1953, o estudante de Medicina americano Eugene Aserinsky e
seu professor de fisiologia, Nathanie] Kleitman, descobrem o estagio
REM.

Em 1865, o fisiologista francés Henri Gastaut “descobre” a apneia.
Sendo que a apneia ja teria sido reportada entre médicos e cientistas,
mas & Gastaut que [he atribui o real valor, como um problema

“tue pode ser fatal.”
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Aprenda a defender-se nesta época de pandemia
Covid- 19

Miguel Meira e Cruz,
diretor do Centro Europeu
do Sono e Coordenador
da Unidade de Sono do
Centro Cardiovascular da
Faculdade de Medicina da
Universidade de Lisboa

CEMTRO
EVROPEL
DO SONG

Centro Europeu do Sono
- O guardiao do seu sono

O Centro Europeu do Sono é um centro
de referéncia na investigac¢do clinica, no
diagnostico e tratamento de perturba-
¢oes. Com sede em Lisboa, o CES esta
também representado no Brasil onde

NUM ESTUDO RECENTE, OS AUTORES
DEFENDEM QUE AS ALTERAGOES DO
RITMO DO RELOGIO BIOLOGICO E DO SONO
PODEM TER INFLUENCIA NA DIMINUIGAO
DA IMUNIDADE AUMENTANDO ASSIM O
RISCO DE DOENGA. MIGUEL MEIRA E CRUZ,
DIRETOR DO CENTRO EUROPEU DO SONO E
COORDENADOR DA UNIDADE DE SONO DO
CENTRO CARDIOVASCULAR DA FACULDADE
DE MEDICINA DA UNIVERSIDADE DE LISBOA,
EXPLICA O QUE DEVEMOS FAZER NESTE
TEMPO DE PANDEMIA.

O Relogio, o Sono, a Imunidade e o
Risco Cardiometabdlico

0 Centro Europeu do Sono - CES, referéncia na in-
vestigagdo clinica e tratamento das perturbagdes
do sono, tem investido, através da CES Academy
e da interagdo com outros centros nacionais e in-
ternacionais, na investigagao e desenvolvimento
da Cronobiologia Clinica e da Medicina do Sono.
Os estudos publicados pela equipa do CES, em
colaboragdo com outros parceiros cientificos,
tém apoiado a nogdo de que alteragdes dos rit-
mos vinculados ao reldgio bio-l16-
gico, bem como as alteragdes
do sono, sdo fatores de risco
importantes para a diminuigao
da imunidade, com consequen-
te predisposicédo para a doen-
¢a, aumento da vulnerabilidade
ao stress e aumento do risco
cardiovascular e metabdlico.

a sua atividade académica tem tido

grande expressao através da CES Aca-
demy e da Somnus International, School
of Sleep Medicine. A atividade clinica
assistencial do CES tem base no centro
da cidade de Lisboa com uma filial em

Torres Vedras.
* https://cesono.com/
&

Os ritmos e 0 sono em
época de pandemia

da COVID-19

No ambito de um projeto em
curso, Miguel Meira e Cruz,
diretor do Centro Europeu do
Sono e Coordenador da Uni-
dade de Sono do Centro Car-
diovascular da Faculdade de
Medicina da Universidade de
Lisboa, David Gozal, da Facul-
dade de Medicina do Missouri,
Columbia, USA e Masaaki Mia-
zawa, imunologista e diretor da Faculdade de Me-
dicina de Kindai, na cidade japonesa de Osaka,
tém explorado a influéncia do relégio bioldgico
sobre diferentes aspetos do sistema imunitario,
concluindo que “as perturbagdes dos ritmos cir-
cadianos, e em particular as alteragdes do sono,
podem vulnerabilizar determinados individuos
para o desenvolvimento de doengas”. Por outro
lado, reconhecem que “existem momentos do
dia mais favoraveis para a ocorréncia de diferen-
tes processos patoldgicos e noutros momentos,
existem menos fatores de protegéo”. Segundo os
investigadores, estes principios tém uma relagédo

importante com mecanismos moleculares de
que dependem, quer o potencial de invasao celu-
lar por microorganismos patogénicos, quer a res-
posta imunitaria perante estes microorganismos.
A titulo de exemplo, e a propésito do momento
dificil que atravessamos, Meira e Cruz referiu
que “é provavel que o ciclo sono-vigilia interfira
com a vulnerabilidade do hospedeiro face a inva-
sdo do virus SARS-Cov 2, o agente etioldgico da
COVID-19". A importancia clinica desta relagéo é
inequivoca, e de acordo com Miyazawa abrange
também aspetos potencialmente relacionados
com a eficdcia terapéutica dos agentes que vie-
rem a ser desenvolvidos, pois “os alvos molecu-
lares ndo sdo estaticos ao
longo do dia determinando
momentos mais propicios ao
sucesso do que outros”. Os
mecanismos que desregulam
o relégio biolégico, e que nos
desacertam a sincronizagao
da performance em relagao
ao ciclo luz (dia)/escuriddo
(noite), como o sono inade-
quado, influenciam estes pro-
cessos e podem contribuir
para um aumento do risco
bem como para uma diminui-
¢do da eficacia na resposta
imunitaria, sublinha Meira e
Cruz, alertando para a rele-
vancia de colocar em pratica
medidas que previnam estas
ocorréncias, nomeadamente
manter rotinas didarias, evitar
comportamentos de risco face ao sono, como
consumo de bebidas alcodlicas ou de estimulan-
tes em excesso e aumento da ingestao caldrica,
bem como insistir na pratica de exercicio fisico,
ainda que limitado as condigbes de confinamen-
to recomendadas.

Convid 19

Sono, imunidade e o stress

Para além da influéncia do dia e da noite, o sono
adequado é, em si mesmo, crucial para a otimi-
zacdo do funcionamento do sistema imunitario.
Este pressuposto espelha-se na maior predispo-
sicdo para a doenga que quem ndo dorme tem
quando comparado a populagdes com o sono
suficiente e de qualidade, reitera Meira e Cruz,
acrescentando que “algumas substancias me-

Comportamento face ao

A desregulacgdo do nosso relégio biolégi-
co em relagao ao ciclo dia/ noite; e um
sono inadequado influencia a capacida-
de de resposta do nosso sistema imuné-
logo e aumenta o risco de contrair virus,
bem como a diminui¢do da eficacia na
resposta imunitaria. Além de que, deve
ser colocada em pratica uma rotina
diaria e evitar comportamentos de risco
face ao sono, como consumo de bebi-
das alcodlicas ou de estimulantes em
excesso e aumento da ingestdo caldrica,
bem como insistir na pratica de exercicio
fisico, ainda que limitado as condi¢des
de confinamento recomendadas. Reco-
menda Meira e Cruz.

diadoras da inflamagdo, que necessariamente
aumentam em resposta a infe¢do ou ao stress,
estdo alteradas ou diminuidas em pacientes com
restricdo ou privagdo de sono, ficando estes mais
desprotegidos”. Também é verdade que as pes-
soas com um sono insuficiente, de ma qualidade
ou afetado por alguma condigao patoldgica, rea-
gem com maior dificuldade a situagdes de stress
e na adaptacgéo face a essas situagdes. Segun-
do Miguel Meira e Cruz, o risco de ansiedade, de
stress e suas consequéncias fisicas e psiquicas
aumenta perante um sono perturbado, nos adul-
tos e nas criangas.

Sono inadequado e
risco
cardiometabdlico
Apesar da relagdo entre
sono e risco cardiovas-
cular estar estabeleci-
da como independente,
a sua maior expressdo
surge no contexto da ap-
neia do sono, que é alias
a patologia do sono com
maior impacto clinico (a
par da insénia) e social.
Contudo, um dos elos
de ligagdo entre o sono
perturbado e o aumento
do risco cardiovascular
é exatamente a atividade
imuno-inflamatéria.  Di-
versos parametros rela-
cionados com a funcéo
imunitaria tém sido avaliados neste contexto,
sendo conhecida a influéncia na aterosclerose,
na hipertensao arterial, na insuficiéncia cardiaca
e no enfarte do miocéardio. Doengas metabdlicas
como a diabetes, a obesidade ou a sindrome me-
tabdlica também se encaixam nestes modelos
de doencgas do sono, como a apneia do sono, a
insonia, as perturbagdes dos movimentos duran-
te 0 sono e a narcolepsia entre outras.

Estes temas serdo debatidos por prestigiados
cientistas e clinicos nacionais e internacionais,
na 32 Edigdo do Congresso Portugués de Crono-
biologia e Medicina do Sono com data marcada
para o dia mundial do sono (13 de Margo) mas
adiado para dia 4 e 5 de Novembro, por motivos
relacionados com a pandemia atual.
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Os Disturbios Respiratorios do Sono

ENTREVISTA COM PILAR RENTE, MEDICA
PNEUMOLOGISTA, COM COMPETENCIA EM
MEDICINA DO SONO PELA ORDEM DOS MEDICOS,
FOI DAS PRIMEIRAS MEDICAS A INTRODUZIR 0S
VENTILADORES NO TRATAMENTO DA APNEIA DO
SONO EM PORTUGAL. DEFENDE QUE A ABORDAGEM
AO TRATAMENTO DAS PATOLOGIAS DO SONO DEVE
SER MULTIDISCIPLINAR E ALERTA PARA O EFEITO
QUE ESTAS DOENGAS PODEM TER NA SAUDE
DOS PORTUGUESES.

Quais as principais patologias relacionadas com as per-
turbagoes do sono no ambito respiratério e as suas con-
sequéncias ao nivel fisico e da qualidade de vida?

De todas as doengas respiratérias que afetam o sono a Ap-
neia Obstrutiva do Sono é a mais importante, devido a sua
elevada prevaléncia na populagdo em geral, como pelas
importantes complicagdes que podem aparecer ao longo
da vida. A Apneia Obstrutiva do Sono é hoje em dia a doen-
¢a mais frequente do sono e uma causa muito recorrente
a uma consulta desta especialidade. De acordo com mul-
tiplos estudos epidemioldgicos em varios paises, a sua
prevaléncia varia entre 3- 9% da populagdo adulta. A sua
incidéncia aumenta com a idade e esta muito relaciona-
da com o excesso de peso, embora possa também surgir
em individuos com peso corporal normal. E habitualmente
uma doenca evolutiva, que se vai instalando progressiva-
mente ao longo dos anos num individuo que ressona. A
presencga de um ressonar forte, associado muitas vezes a
pausas da respiragdo (observadas pela companheira) sdo
considerados sintomas dominantes e sdo facilmente re-
conhecidos por quem dorme ao lado do doente.

As pausas da respiragdo e os multiplos episddios de res-
sonar que se repetem ao longo do sono, sdo responsaveis
por alteragdes na oxigenagao do sangue e pela desorgani-
zagao do sono durante a noite. Sdo também importantes
fatores de risco cardiovascular que se relacionam sobre-
tudo pelo aparecimento de uma tensdo arterial elevada
ou dificuldade em controlar a tensao arterial com a medi-
cagdo habitual; surgimento de arritmias cardiacas, enfar-
tes de miocardio, acidentes vasculares cerebrais e até a
morte subita. Os doentes acordam frequentemente com
a sensacao de sono ndo reparador, referindo muitas vezes;
«acordei mais cansado do que quando me deitei.»

0 sono esta francamente desorganizado, levando nao
sé a sensacao de cansacgo didrio, como ao aparecimen-
to de sonoléncia excessiva durante o dia. Existe um risco
acrescido de acidentes de viagdo nos individuos que con-
duzem. As alteragdes comportamentais que vao desde o
desinteresse pelas suas atividades diarias, até a situagdes
de grande irritabilidade, perdas de memdria, alteragoes na

O que podemos fazer para aliviar o ressonar?
1-Perder peso, quando existe um excesso de peso

Pilar Rente, médica pneumologista, com competéncia
em Medicina do Sono

concentragdo, perda da libido, ansiedade e/ou depresséo
sdo responsaveis por dificuldades de relacionamento so-
cial e laboral. O relacionamento conjugal estd também
muito afetado, sendo uma causa frequente de afastamen-
to do casal.

Lembrar que a Apneia do Sono se trata. Hoje em dia exis-
tem vdrias modalidades terapéuticas, mas a utilizagao de
um pequeno aparelho (ventilador portatil) para dormir con-
tinua a ser um dos melhores tratamentos, sendo o Unico
em que podemos prometer ao doente que as apneias de-
saparecem e deixara de ressonar. E um tratamento gratui-
to pelo nosso SNS e os doentes dispde de equipamentos
muito modernos e os mais sofisticados que existem no
Mundo.

Para além da Apneia do Sono existem outras doengas do
ambito respiratério, que podem afetar o sono: A Bronquite
crénica, a Asma Bronquica ou qualquer doenga respira-
téria que ndo esteja devidamente tratada. Mas estas nédo
sdo doengas do proprio sono, mas sim doengas que po-
dem perturbar o sono.

0 simples ato de ressonar, ndo havendo ainda uma apneia
do sono, pode também levar a uma fragmentagédo do sono
e consequentemente cansaco didrio.

Importante referir que hoje em dia estdo classificados
mais de 100 disturbios do Sono, que ndo sdo apenas de
causa respiratéria e que cada vez mais é necessdrio a
existéncia de especialistas habilitados, mas que abordem
as doengas do sono de uma forma multidisciplinar.

0 sono é essencial a vida e o reconhecimento e tratamen-
to das doencas que afetam o sono sdo de um a enorme
importancia: Permite melhorar ndo sé a qualidade de vida
dos doentes, como prolongar a sua sobrevivéncia.

2- Dormir na posic¢do lateral e com elevagao da cabeceira da cama
3-Evitar jantar e ndo consumir bebidas alcodlicas a noite.

4- Se tiver obstrucao nasal, deve lavar o nariz com soro fisiolégico ou solugdes salinas.
O uso de um spray com cortisona inalada pode também ser muito ttil.

5- Evitar habitos tabagicos
6 — A colocagdo de «stips nasais» pode ajudar

7 — Evitar tomar medicagdo para dormir, porque agravam o ressonar

Fonte: http://pilarrente.pt/porque-ressonamos/
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Deve procurar um médico especialista
em doencas do sono se:

Se ressonar desde ha varios anos e sobretudo se
tiver excesso de peso;

Forem observadas pausas da respiracdao enquanto
estiver a dormir;

Ressonar e ter, pelo menos uma, das seguintes
doengas: Hipertensdo Arterial, Diabetes, Arritmia,
Doenca Isquémica Cardiaca, Doeng¢a Pulmonar
Croénica ou Acidentes vasculares Cerebrais;
Quando a sua hipertensdo arterial for dificil de
controlar com medicagao;

Se de manha ao acordar tiver uma tensdo arterial
elevada ou acordar varias vezes durante a noite;
Se durante a noite sentir sudagao, sobretudo se as-
sociado a ressonar intenso;

Se levantar-se varias vezes durante a noite para
urinar;

Acordar de manhd cansado, com a sensagdo de
sono nao reparador;

Fonte: http://pilarrente.pt/blog/

O que é dormir bem?

Para dormimos bem, ndo é importante apenas res-
peitar um determinado numero de horas de sono.
Temos que ter um sono bem estruturado e organi-
zado em ciclos. Ndo podemos também, ter doen-
¢as do préprio sono ou perturbagdes que afetem
o sono. O melhor parametro que reflete o efeito de
uma «noite bem dormiday é a sensagdo de bem-es-
tar ao acordar, independentemente do numero de
horas que tenhamos dormido nessa noite.

Associacao com Doentes com Apneia

do Sono; estar informado é cuidar.

A Associagdo de Doentes com Apneia do Sono foi
fundada ha cerca de 3 anos, por mim e por um gru-
po de meus doentes e tem como principais obje-
tivos:

1- Sensibilizar e consciencializar a populacdo para
um melhor conhecimento das carateristicas da
doenga e suas graves consequéncias a nivel social,
familiar e laboral.

2- Proporcionar aos doentes e seus familiares in-
formagdes e orientagdes sobre as formas mais cor-
retas de como enfrentar e tratar a doenc¢a. Muitos
dos doentes que tem uma apneia do sono neces-
sitam de realizar um tratamento cronico com um
aparelho por tempo indeterminado.

3- Promover, igualmente, a difusdo de conhecimen-
to da doencga entre Médicos de Cuidados de Saude
Primarios, tendo em vista ndo sé o seu reconheci-
mento precoce, mas também, o tratamento e orien-
tacdo sobre como proceder com os doentes que
utilizam diariamente e por tempo indeterminado
um aparelho enquanto dormem.

4- Tem também como missdo cooperar com insti-
tuigdes afins nacionais e internacionais, autorida-
des e outras instituicGes na prossecug¢do dos pro-
positos da Associagdo.
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Ha uma relacao direta e estreita entre a privacao
de sono e a violéncia

Teresa Paiva, médica neurologista e especialista
em medicina do sono

Dormir reforca o sistema imunoloégico
Nestes tempos dificeis de pandemia mundial do
Covid 19 fica o conselho: dormir o numero de ho-
ras suficientes e, dentro das contingéncias atuais,
dormir com qualidade.

“E quando dormimos que o sistema imunolégico
é reforcado, que ¢é feita a regulagdo de proteinas,
hidratos de carbono e lipidos, que sdo produzidas
algumas hormonas, realiza-se a divisdo celular e ha
um arrefecimento necessario ao nosso corpo”, diz
a neurologista e especialista em medicina do sono,
Teresa Paiva.

Se estd preocupado e ansioso, uma diminuigdo da
exposigdo a imagens e relatérios repetidos sobre o
Covid 19, pode ser til. Naturalmente, sem deixar
de ter presentes as recomendag¢des da Organiza-
¢do Mundial de Saude e da Direcgdo Geral de Sau-
de para a prevengdo do coronavirus.

Ha outros conselhos iuteis para diminuir o stress:
- exercicios de relaxamento, treino de controlo de
respiragdo, com inspiragado e respiragdo lenta;

- refeigdes saudaveis e equilibradas;

- estimular os contactos sociais, ainda que ndo pre-
senciais enquanto os riscos do Covid 19 se manti-
verem elevados;

- dedicagdo aos sentimentos fortes com familiares
e amigos;

- evitar dlcool em excesso porque prejudica o sono;
- mantenha o pensamento positivo;

E importante realgar que as criangas estio muito
atentas as reagdes dos pais. Quando pais ou cuida-
dores reagem com calma e confian¢a, podem dar
melhor suporte psicolégico aos seus filhos.

Fonte: http://www.isleep.pt/dormir-reforca-o-siste-
ma-imunologico/

A QUALIDADE DO NOSSO SONO OU A SUA PRIVAGAO TEM IMPLICAGOES DIRETAS NA VIDA QUOTIDIANA,
MAS SOBRETUDO, NA SAUDE. PORTUGAL ESTA NO TOPO DOS PAISES COM MAIOR TAXA DE PRIVAGAO
DE SONO, PELO QUE E URGENTE REFORMULARMOS 0S NOSSOS HABITOS. TERESA PAIVA, MEDICA
NEUROLOGISTA E ESPECIALISTA EM MEDICINA DO SONO, EXPLICA O QUE PODEMOS FAZER PARA
MINORAR OS EFEITOS DOS NOSSOS HABITOS TARDIOS.

De que forma a privagao de sono pode afetar o nosso quotidiano e a satde?

Os primeiros sintomas da privagé@o de sono séo trés fatores que sdo fundamentais no dia-a-dia: irritabilidade, sonolén-
cia, alteragdo cognitiva e emocional.

A Irritabilidade é o sentimento mais comum aquando uma noite mal dormida, e essa situagédo repercute-se no nosso
dia-a-dia, que resulta em reacdes intempestivas. Mas a privagdo de sono nas criangas, também, provoca comporta-
mentos inquietos e agressivos. E muito epidémico no nosso pais, as criangas serem tratadas por défice de atengéo e
ansiedade quando a verdadeira causa sdo problemas de sono de longa data e quando intervencionados por um clinico
reduz drasticamente os comportamentos agressivos;

A Sonoléncia é uma das causas da privagado de sono e muito recorrente na populagédo portuguesa, por exemplo, nas
criangas e nos adolescentes que muitas vezes vao para as aulas dormir;

As alteragdes cognitivas, manifestam-se com falhas de memaéria momentéaneas, alteragdes emocionais: como pessi-
mismo ou preocupagéo exagerada.

Em Portugal realizamos um estudo em que se mediam as horas de sono; os valores apresentados sdo preocupantes
e é uma situagao muito caracteristica do nosso pais: cerca de 19% dos adultos dormem menos que 5 horas, uma taxa
superior aos Estados Unidos e a maioria dos paises europeus. A privagdo de sono deveria ser tratada e encarada pelos
legisladores e tutela (salde) de uma forma prioritaria, porque ha estudos que indicam, falamos dos paises mais ricos,
que este problema custa ao Estado entre 1 a 5 % do PIB, gastos que se fazem posteriormente na saude, no trabalho e
em custos sociais e que poderiam ser evitados.

Os portugueses dormem mal, temos horarios diferentes dos paises mais desenvolvidos e a fama de produzirmos
menos. Acha que temos de reformular os nossos habitos?

Claramente sim, isso é o que refiro nas minhas entrevistas. Nds temos que mudar os nossos habitos para sermos mais
felizes e para termos mais salde. Somos um povo de habitos tardios, é importante andar a par da hora solar. Ao contra-
rio dos espanhois que também tém habitos tardios, mas ndo tém matutinos, ou seja, comegam a trabalhar mais tarde
e tém a “siesta.” N6s, portugueses, deitamo-nos tarde e levantamos cedo, isto traduz-se em poucas horas de sono. E
primordial pensar no excesso de horas de trabalho, quando me aparece um doente a dizer que tem isengéo de horario,
eu ja sei que trabalha mais horas do que as deveria.

Se ndo vejamos; numa familia em que a mae e o pai trabalhem até as 19 horas, que é comum, os seus filhos estao na
escola aproximadamente 40 horas semanais. Isto é uma violéncia. Sendo que neste caso, ndo sobra tempo; nem para
o casal, nem para os filhos, nem para a familia conviver, isto tem efeitos nefastos para toda a familia, que é o nicleo da
sociedade. Resumindo, as horas excessivas trabalho sdo negativas.

Quanto mais se trabalha mais regras se deve ter, porque as regras de descanso, de alimentagao e de exercicio sdo fun-
damentais para a saude mental e fisica. Até a nossa forma de trabalhar é perniciosa, esta ideia que nos foi “vendida”
como eficaz, o ser multitask é uma falacia, porque para que o trabalho seja eficiente deve ser realizado uma tarefa de
cada vez. As interrupgdes frequentes, por um colega, superior hierdrquico ou subordinado, aquando a realizagdo de uma
tarefa, cansa-nos e torna-nos improdutivos e mais suscetiveis a cometer erros. Esta é a realidade das nossas empresas.

Como a atividade fisica pode melhorar a qualidade

do nosso sono?

Muitas doencas resultam da falta da pratica de exercicio fisico, este melhora a saude. As pessoas devem ter a nogao
que nés devemos fazer 2 a 3 horas de exercicio fisico por semana, porque melhora o sono e saude. O exercicio deve
ser feito moderadamente e adaptado a sua salde e condigdo fisica. Saliento que, é importante que as pessoas idosas
permanegam ativas, praticando exercicio fisico.

Evento sobre “Sono e Violéncia”

remarcado para dia 2 de outubro

Evento sobre o tema “Sono e Violéncia”, estes dois pontos estdo intimamente ligados porque a privacdo do
sono comega por gerar irritabilidade. As areas que sdo responsaveis por comportamentos violentos, sdo parti-
cularmente afetadas pela privagdo de sono e, por isso, ela aumenta os comportamentos violentos. Esta situagdo
afeta tanto os agressores como as vitimas. Ou seja, as criangas que fazem bullying tem alteragdes de sono e
quadros de depressdo, mas as vitimas também. Ha uma relagdo direta e estreita entre a privagdo de sono e a
violéncia.
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André Monteiro, Diretor Geral da Gasoxmed

14 R5titiva) Abril 2020

X i
)

g |
Gasoxmed - Uma referéncia no
tratamento da Apneia do Sono

COM ATENDIMENTO PERMANENTE, PRESTA ASSISTENCIA DOMICILIARIA A PACIENTES COM PATOLOGIAS
RESPIRATORIAS.EMENTREVISTA, ANDRE MONTEIRO, DIRETOR GERAL DA GASOXMED, EXPLICA AIMPORTANCIA
CRESCENTE NA APOSTA EM TRATAMENTOS INOVADORES E NA CRIAGAO DE UMA RELAGAO DE PROXIMIDADE
HUMANA COM OS UTENTES.

Como poderemos apresentar a empresa?

Inserida no Grupo Air Liquide, a Gasoxmed é atualmente uma empresa de referéncia no tratamento do Sindrome da Ap-
neia Obstrutiva do Sono (SAOS). Fundada em 2003 pela Gasmedi para prestar assisténcia domicilidria a pacientes com
patologias respiratérias, a Gasoxmed aposta diariamente na criagao de valor através de um atendimento personalizado
e seguimento regular de cada paciente.

A Gasoxmed apresenta solugdes no ambito dos cuidados respiratérios domiciliarios.

Qual a vossa amplitude de mercado?

A atividade da Gasoxmed abrange todo o territério nacional, oferecendo solu¢gdes em: oxigenoterapia, ventiloterapia,
aerossolterapia e outros tratamentos associados a patologias respiratérias. Atualmente, é o tratamento do SAOS que
representa a maior fatia do volume de mercado da empresa, sendo o nosso principal foco estratégico e aquele em que
queremos ser cada vez mais reconhecidos como uma referéncia.

Quais os principais servigos disponibilizados pela Gasoxmed?

A Gasoxmed presta cuidados respiratérios no domicilio a pacientes em todo o territério nacional. Contamos com uma
vasta equipa de profissionais de salde constituida por fisioterapeutas e cardiopneumologistas que garantem a insta-
lacdo e manutengao do equipamento no domicilio do paciente com planos de acompanhamento personalizados que
contribuem para uma melhor adaptagéo a terapia. Para além do domicilio, auxiliamos algumas unidades hospitalares no
apoio a consulta. Ajustamos o nosso acompanhamento ao paciente de acordo com o seu perfil e diretrizes médicas. Em
caso de necessidade de esclarecimentos ou apoio, estamos disponiveis 24 horas por dia, todos os dias do ano, através
da nossa linha gratuita direta, com profissionais especializados nos cuidados respiratérios domicilidrios.

A area da saude esta intimamente ligada com a inovacgao e o desenvolvimento. De que forma a Gasoxmed aposta na
seguranca, qualidade e na inovagao?

Num mundo cada vez mais tecnoldgico, a inovagéo, seguranga e qualidade s@o especialmente importantes quando
falamos no setor da salde. A seguranca de todos os envolvidos e a qualidade do servigo sdo uma prioridade para a Ga-
soxmed, sendo visiveis na forma como os seus profissionais atuam diariamente. A procura por solugdes de tratamento



e diagndstico inovadores sdo uma constante, revelando-se uma mais valia num mercado
tdo competitivo como o dos cuidados respiratérios domicilidrios. Fazendo parte do Gru-
po Air Liquide, a Gasoxmed beneficia ainda de todo o know-how e experiéncia de uma
multinacional com uma presenga mundial em variadissimos setores de atividade, sendo
de especial relevancia para nds o foco e posicionamento do grupo na area da salde.

As melhores solu¢des no tratamento para a Apneia do Sono

0 Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono (SAOS) tem uma prevaléncia em cerca 10% na
populagao adulta. Como pode a Gasoxmed ajudar estes pacientes?

0 SAOS é considerado um problema de salde publica constituindo-se como um fator pre-
ponderante para a redugdo da qualidade de vida. E necessdrio esforgo e dedicagéo para
motivar e apoiar os pacientes para que se mantenham focados no tratamento. Os pro-
fissionais de salde da Gasoxmed estao sensibilizados e preparados para desempenhar
um papel ativo na sua educacgdo. O objetivo é ajuda-los a compreenderem a doenga e o
tratamento, visando uma melhoria nos seus comportamentos, habitos e por conseguinte
uma maior adesao da terapia, com a consequente melhoria de qualidade de vida.

De uma forma mais pratica, como um paciente com a patologia de Apneia de Sono diag-
nosticada pode usufruir do vosso acompanhamento e de que forma?

No fluxo normal, o paciente apds ser direcionado pelo seu médico de familia para uma
consulta hospitalar na especialidade de sono e ter diagnéstico de SAOS (ap6s realizagéo
de estudo de sono em ambiente hospitalar ou domicilio), contacta a Gasoxmed telefoni-
camente, informando-nos do contelddo da prescrigdo médica que lhe foi entregue pelo
médico especialista. Temos também ja disponivel no Servigo Nacional de Saude a PEM
- Prescri¢é@o Eletronica Médica, onde recebemos eletronicamente toda a informagéo da
prescrigdo. Acordamos com o paciente a instalagdo do equipamento no seu domicilio,
onde o nosso profissional de salde efetua todo o procedimento de formagéo ao pacien-
te. Posteriormente colocamos em pratica todo um protocolo de acompanhamento e se-
guimento personalizado ao doente, assegurando a eficacia da sua adesao ao tratamento.

Qual o tratamento e servigos disponiveis?

O tratamento é definido pelo médico dependendo da gravidade da doencga e do tipo de
paciente em causa. No entanto o tratamento de primeira linha é o CPAP, um ventilador
de pressao positiva continua das vias aéreas. Existem outras solugdes de tratamento
alternativas ao CPAP, desde dispositivos de tratamento de SAOS posicional a préteses
mandibulares, no entanto estas solugdes sao aplicdveis a uma pequena parte do univer-
so total de pacientes de SAOS.

Sabia que....

Uma noite mal dormida tem um impacto negativo na atengdo, memoria e apren-
dizagem.Pode levar a acidentes de viacao e ao aparecimento de doengas cardia-
cas, diabetes, depressdo e hiperatividade.

DURMA BEM, VIVA MELHOR E DESFRUTE DA VIDA

Os futuros projetos da empresa

Uma elevada percentagem de pacientes com SAOS sofre de excesso de peso.
Est4 provado que a perda de peso pode melhorar a eficiacia do sono e aumentar
a qualidade de vida dos pacientes. No que concerne a estratégias para a redugdo
do peso corporal destacam-se as alteragdes dos habitos alimentares e alteragdes
no estilo de vida, como a pratica de exercicio fisico. Por esta razdo a Gasoxmed
estd a desenvolver um Projeto que visa incentivar a pratica de exercicio fisico e
consequentemente, melhorar a condigdo de satude de cada um. Assim, os pacien-
tes da Gasoxmed com respetiva recomendag¢ao médica, e a quem se possa apli-
car este programa, terdo oportunidade de usufruir deste Projeto que promove a
pratica regular do exercicio fisico e acompanhamento nutricional.

Solucoes inovadoras para a apneia do sono

Dada a elevada prevaléncia do SAOS, a Gasoxmed tem procurado no mercado
mundial solugdes inovadoras de diagnodstico, aplicaveis em meio hospitalar e/
ou domicilio. Temos ja disponiveis algumas solugdes que estdo em processo de
implementagdo no mercado Portugués. Sdo dispositivos ja validados pelas Enti-
dades competentes e que permitem aumentar a eficiéncia de todo o processo,
assegurando sempre a informagdo necessaria ao correto diagnéstico.

Como solugdes inovadoras de tratamento dispomos ja de alguns dispositivos
médicos que se apresentam como uma alternativa para pacientes com SAOS po-
sicional. Estes dispositivos reduzem a incidéncia de apneia do sono e/ou roncos
posicionais, representando um grande avango no conforto para este tipo de pa-
cientes.

Gasoxmed associa-se a campanha sobre o Dia Mundial do Sono
A Gasoxmed em conjunto com a Associagdo Portuguesa do Sono e o Centro de
Neurociéncias e Biologia Celular da Universidade de Coimbra promoveu uma
vez mais uma campanha a nivel nacional no ambito das celebragdes do Dia Mu
dial do Sono, este ano, assinalado a 13 de Margo. O evento é promovido anual-
mente pela World Sleep Society e o tema desta edi¢do foi “Melhor Sono, Melhor
Vida, Melhor Planeta”. A campanha decorreu de 9 a 17 margo e pretendeu aler-
tar sobre a importancia de uma boa higiene do sono. A campanha divulgou info-
grafias que referem héabitos de sono saudaveis em painéis digitais (multibancos
e ecras TOMI), assim como painéis fisicos em Lisboa, Porto, Coimbra e Faro.

As perturbacoes do sono
tém solucao.
Vamos dormir sobre o assunto?

DIA MUNDIAL DO SONO | 13 DE MARCO 2020

ORGANI n."Ar.|'l’|r.|:

Para mais informacgdes consulte: www.gasoxmed.pt

GASOXIVEDIF

Cuidados
Respiratorios
Domiciliarios

24 horas/365 dias
..o 50 60 90

GRATUITO
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COVID19 - O PAPEL DO ENFERMEIRO

José Coreia Azevedo, Presidente do Sindicato dos Enfermeiros

R a2l T

A Carreira dos Enfermeiros tem uma histéria ja longa, com
apoiantes e atacantes, que a influenciaram, através dos
tempos, subordinada a visdo que cada um tem da Enfer-
magem, enquanto profissdo, condicionando os seus avan-
GOS e retrocessos.

A Enfermagem autonomiza-se, com mais evidéncia, a par-
tir de Florence Nightingale (Floréncia Rouxinol), nascida
em Londres em 12 de maio de 1820 e falecida em 13 de
agosto de 1910, sobretudo por causa do seu desempenho,
na guerra da Crimeia, de 1853 a 1856, onde reduziu a mor-
talidade dos feridos de guerra, de 42 a 2%, que morriam de
gangrena gasosa, tétano e erisipela.

Nao obstante, votada a sua capacidade técnica e conse-
quente autonomia, na agdo, na Ordem dos Médicos Ingle-
ses, obteve 2 votos a favor e 98 contra. Mas foram estes
2 votos que guindaram Florence aos pincaros a fama e da
Gléria, na vida e na morte, pois, até, repousa na Catedral
em Londres, onde repousam os restos mortais dos maio-
res do Reino Unido. Este ano comemora-se o 2° centena-
rio do seu nascimento (1820 — 2020).

Em 1971 Baltazar Rebelo de Sousa, enquanto Ministro da
Salde e Assisténcia publicou o DL 413/71 de 27 de se-
tembro, que trata da Organizagao do Ministério da Saude
e Assisténcia (MSA);

No mesmo dia e ano publicou o DL 414/71, que possibilita
a estruturagdo progressiva e o funcionamento regular das
carreiras profissionais, para os diversos grupos profissio-
nais diferenciados do MSA.

Foi com esta organizagdo de carreira que entramos, no
25/04/74.

Dos partidos politicos que mais depressa e cedo deram
sinais de se aperceberem da importancia dos Enfermei-
ros, na sociedade, foi o PCP e a sua militdncia Enfermeira
nascitura, por isso se atiraram, logo, a Enfermagem co-
megando por decapitar as direcoes das escolas, que sa-
nearam, via Conselho da Revolugao, onde pontuavam os
seus mandantes.

Seguiram-se as diregdes de Enfermagem dos hospitais;
guem nao se converter a esta politica é apeado.

Nos Cuidados de Saude Primarios imperavam as Caixas
de Previdéncia, que s viriam a ser nacionalizadas e inte-
gradas no SNS em 1981.
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Sindicato dos Enfermeiros: A falta
de reconhecimento da carreira

A LUTA PELO RECONHECIMENTO DA CARREIRA E DE LONGA DATA. A PROFISSAO QUE FOI REPETIDAMENTE
DESVALORIZADA, ESTA ATUALMENTE, NA LINHA DA FRENTE CONTRA O INIMIGO COMUM, SEM ROSTO E SEM
COMPLACENCIA QUE A ATINGE O MUNDO. O PAPEL DO ENFERMEIRO, HOJE MAIS QUE NUNCA, E PRIMORDIAL

NO COMBATE A ESTA PANDEMIA, FAZENDO AQUILO QUE MELHOR SABE FAZER, CUIDAR!
JOSE COREIA AZEVEDO, PRESIDENTE DO SINDICATO DOS ENFERMEIROS, CONTA-NOS UM POUCO DA
HISTORIA DESTA PROFISSAO, MAS SOBRETUDO, A LUTA PELO RECONHECIMENTO DA CARREIRA.

Em 1976 o Sindicato dos Enfermeiros comandou a gre-
ve de 1976, porque a diregdo comunista que assaltou a
Sindicato dos Enfermeiros do Sul e llhas (Agorianas), em
1974, foi demitida pela sua Assembleia Geral, em feve-
reiro de 1975. Nessa data, a situagéo
profissional dos Enfermeiros era muito

Se a lei for

greve foi estrondosa).

Convém lembrar o nascimento do SNS e o que comegou a
acontecer aos Enfermeiros a partir de 2005 com a maioria
absoluta Socialista, conquistada por Sécrates, o suspeito.
Dai para cd, os Enfermeiros tém vindo a
descer sempre, e sem intervalos de repou-

semelhante a de hoje. Excecionamos : Sso.

a escandalosa situagéo atual de haver .Cumprlda Foi em 2009, que lhe foi retirada a carreira e
Enfermeiros com 20 e mais anos de ser- 1SSO basta, transformada numa s categoria.

vico com Yenmmentg |gual ao dcis que para aliviar e Ole_xem'plci da pandemla' atual ndo fjelxa
entram hoje ao servigo: um escandalo duvidas: sdo ao Enfermeiros que estdo na
mais perigoso do que o que, em 1976 se melhorar linha da frente a dar o peito as balas, ten-

praticava.

Dessa greve saiu uma tabela, onde o
vencimento do Ultimo da carreira — En-
fermeiro Superintendente, (j) passou para o 1° — Enfermei-
ro de 23classe (j).

Quando os partidos mais a direita, capitaneados pelo, en-
tdo, PPD comegaram a olhar com mais atengdo para os
Enfermeiros, em 1981, sendo Pinto Balsem&o Primeiro
Ministro e Ramalho Eanes Presidente da Republica, esta
tutela ao dar conta do valor dos Enfermeiros no SNS nas-
cente, assim como a sua capacidade de luta demonstra-
da, na greve de 1976, onde esteve para ser decretado o
estado de emergéncia, aguga o apetite dos que querem
ver os Enfermeiros no “quanto pior para eles, melhor” para
a “geringonga” de entédo. (Com o PCP fora da dire¢cdo do
Sindicato do Sul e llhas e ainda sem a estratégia que tem
hoje de boicotar as greves que nédo sao feitas por eles, a

— .

=

a situacao.

tando minimizar os efeitos funestos da
pandemia.

Nao acredito que o atual Governo, apoiado
pelos mesmos que querem os Enfermeiros nos “quanto
pior melhor”, acordo tacito das forgas politicas da “gerin-
gonga”, melhore voluntaria e reconhecidamente a Carreira
dos Enfermeiros, porque Socialistas e Comunistas tém a
mesma visao dos Enfermeiros e s6 veem a Salde através,
dos Médicos, no topo da piramide, assente nos Profissio-
nais de Saude, onde fecham os Enfermeiros.

Contratar 1800 Médicos e s6 1000 Enfermeiros, nesta cri-
se, é sinal evidente da distorgdo que os governantes do
nosso Pais e também do Povo manipulado por eles, fazem
do trabalho enfermeiro.

S6 o trabalho médico é que conta, como receita; o do En-
fermeiro é considerado despesa, como se pode verificar
no anacronico sistema dos GDH (Grupos de Diagnésticos




Homogéneos), que serve de base de célculo das receitas hospitalares.

E o Médico demora 1 hora a cirurgiar um doente, mas o Enfermeiro pode demorar dias a
curéd-lo. Nao obstante, todo o trabalho enfermeiro é vertido no GDH.

As respostas que esperamos da Tutela, através desta Ministra (administradora hospitalar
de carreira) sdo nulas, como ja tem demonstrado.

Por exemplo; propusemos em 16/08/2017 um ACT. Esta Senhora Ministra tem feito tudo
0 que vemos e ndo vemos, para negar esse direito legal aos Enfermeiros. Convém referir
que Soécrates, ao destruir a carreira dos Enfermeiros (DL 437/91) deixou a possibilidade
de reconstrucdo por ACT, que aos Médicos foi permitido em 2009 e aos Enfermeiros tem
sido negado, porque além do mais, o art.° 22° do DL248/2009, o destruidor da nossa car-
reira, que permitia a reconstrugéo, a atual Ministra revogou-o, através duma revisao, que
fez, a meio da nossa negociagao durante 2 anos e meio, iniciada, quando era Presidente
da ACSS.

0 papel do Enfermeiro, em estado normal, ou de crise, seja esta do covid-19 ou qualquer
outra, é fundamental porque é ele que concretiza ideias dos Médicos ou colmata a falta
delas, para aliviar o sofrimento e adequar as solugées que minimizam os efeitos das
crises com vista a acelerar a cura.

Florence, por exemplo, reduziu a mortalidade nos soldados de 42 a 2%, apesar de os Mé-
dicos andarem, também, por |a!

Da para comparar semelhancgas e diferencas, na pratica?

D4, claro.

Outro exemplo; quando atacam a Bastonaria dos Enfermeiros (sé atacam esta) é porque
ela estad a desestabilizar conceitos e preconceitos de que vivem as elites instaladas no
SNS.

Mas ndo é ela que sofre as consequéncias dessas praticas preconcebidas; sdo os Enfer-
meiros.

Quando s6 alguns Sindicatos da area do poder geringongo é que sd@o ouvidos e a quem
sdo feitas encomendas e fornecidos dados prévios do que vai acontecer, tal ndo significa
que reflitam a realidade do que se passa no SNS, mas sim o constructo do que se quer
ouvir, para manter o “status quo”.

Na nossa opinido, o que tem acontecido desde 1996 tem sido destruicdo do que cons-
truimos desde 1971, até 1996 culminado com a destruigao da nossa carreira em 2009,
pelo Governo de maioria absoluta, conquistada por Sécrates, o suspeito, transformando-
-a numa carreira unicategorial.

0 que é preciso fazer, neste caso, é reorganizar a carreira em 3 categorias e respetivos
niveis:

1 — Nivel de execugao técnica;

2 — Nivel de diregao de servigo ou unidade;

3 — Nivel de diregao institucional.

E articula-los:

1.1 - 0O nivel de base executa as normas técnicas da profissao;

2.1 - O diretor destas bases executoras deve conhecer a pratica que encabeca e dirige
e comega onde os outros executores tém dificuldades de execugédo de acordo com a
habilidade e conhecimento que deve deter, enquanto e, simultaneamente, liga o setor de
base com toda a sua problematica, ao diretor de nivel superior, dedicado a gerar normas
e planos de execugao globais da instituigéo.

0 esforgo que outros grupos da salde fazem para coordenar, controlar, comandar, em
funcdo das suas atividades e nao do interesse geral, como esta a acontecer, com os Mé-
dicos e Administradores, decapitando a Carreira de Enfermagem, perturba e compromete
o papel estrutural que os enfermeiros desempenham ou devem desempenhar, no SNS.
Esta é a causa principal da descida de nivel e eficacia do nosso SNS.

COVID19 - O PAPEL DO ENFERMEIRO

. / L
Valorizar, através da fungé@o enfermeira a carreira de Enfermagem é injetar sangue, no
SNS de que este precisa, para repor os valores vitais que usando os Enfermeiros lhe
foram retirados e ou diminuidos.
0 uso que se faz dos Enfermeiros, mediante os abusos das escalas de servigo leva ne-
cessariamente ao esgotamento dos préprios Enfermeiros e aumenta a possibilidade de
erro humano, sempre perigoso nos Enfermeiros, sobretudo por serem comandados por
incompetentes, que nao respeitam as normas legais, que determinam o tempo de traba-
Iho e o de repouso.
Se a lei for cumprida isso basta, para aliviar e melhorar a situagéo.
Quanto ao risco de contdgio, que os Enfermeiros enfrentam, é uma inevitabilidade, por-
que; nos Centros de Saude a gestao de reservas de material de consumo corrente deixou
de ser feita pelos Enfermeiros Chefes, porque ndo existem ou foram emparteleirados; ja
nos hospitais os Administradores demonstram ndo saberem das vantagens das reservas
necessdrias, nos imprevistos anormais.
Quando tentaram reabastecer os armazéns, ja ndo havia material disponivel nos merca-
dos.
Ha muito a fazer, nesta drea, mormente responsabilizando as dire¢des de Enfermagem,
porque sabem, ou devem saber, do que precisam os Enfermeiros para tornarem o seu
desempenho mais eficaz.
Finalmente, por uma ou multiplas razdes, Portugal ndo merece os Enfermeiros que criou,
como evidencia, pela displicéncia com que os trata, desvalorizando as suas competén-
cias e capacidades, até legais, com é o caso flagrante das Parteiras.
Se cé fosse seguida a agdo metddica de outros paises, nomeadamente da EU, economi-
zava-se muito dinheiro, nos excessos bacocos de elites instaladas, para o gastar racio-
nalmente, nos imprescindiveis, sem precisarmos, sequer, de inventar; basta copiar.

Para mais informacodes:

SINDICATO dos ENFERMEIROS - SE
Rua D. Jodo IV n.° 199, 4000 - 301 PORTO
Tel. 225194040
http://www.sindicatodosenfermeiros.pt/
24H disponivel para os Enfermeiros: Nimero Unico de atendimento 707 20 40 40
Email: geral@senfermeiros.pt
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DEPARTAMENTO DE CIENCIAS MEDICAS DA UNIVERSIDADE DE AVEIRO/ INVESTIGAGAO CIENTIFICA

Departamento de Ciéncias Médicas da UA: 5 anos
a projetar o futuro

DEPARTAMENTO DE REFERENCIA NA AREA
DAS CIENCIAS DA SAUDE, TEM COMO METODO
DIFERENCIADOR “A APRENDIZAGEM BASEADA EM
PROBLEMAS” E APOSTA NA INOVAGAO NA SAUDE
COMO RESPOSTA NA MELHORIA DA QUALIDADE DE
VIDA. COM OFERTA FORMATIVA DESDE O 1° AO 3°
CICLO, O DCM POSICIONA-SE, CADA VEZ MAIS, NUM
LUGAR CIMEIRO A NiVEL NACIONAL
E INTERNACIONAL.

universidade de aveiro a dC' n departamento de ciéncias médicas

O Departamento de Ciéncia Médicas (doravante DCM) foi
criado em 2015 mediante a Deliberagao n.° 32/CG/2015,
de 09 de dezembro, do Conselho Geral da Universidade de
Aveiro, tendo origem na Secgdo Auténoma das Ciéncias
da Saude (SACS), que por sua vez esteve no ativo desde
2001 até 2015. A SACS/DCM nasce da necessidade da UA
se afirmar na 4rea da Salde.

DCM com novos projetos

O projeto do Departamento de Ciéncias Médicas, para o
quadriénio 2019-2023 designado ‘Mais Sadde na UA’ pro-
pde medidas inovadoras na vertente do ensino e investi-
gacao, intervengdes na sociedade e colaboragdes com o
sector clinico.

E um projeto estratégico na area da Salde desenhado de
modo a integrar o conhecimento emergente com as bases
convencionais. E expectével que a Satdde do futuro se cen-
tre nas novas tecnologias e tenha uma forte componente
em Gestao, num quadro de uma sociedade cada vez mais
informada e participativa. Antecipa-se que a Salde au-
mente a sua dimensdo multidisciplinar com a emergéncia
de dreas interdisciplinares e a Universidade de Aveiro (UA)
estd singularmente posicionada para responder a estes
desafios.

Sendo assim, com o desenvolvimento de novas areas de
abrangéncia o DCM tem como missdo promover os se-
guintes itens:

A formacdo e desenvolvimento das areas emergentes e

Um novo conceito para a Saude de todos

Departamento de Ciéncias Médicas

inovadoras na Salude e Bem-Estar, tendo como objetivo
primordial inovar na Saude para melhorar a qualidade de
vida.

Ao longo dos anos a oferta formativa do DCM tem diversi-
ficado. A Licenciatura em Ciéncias Biomédicas implemen-
tada em 2006, e que desde o seu inicio implementou me-
todologias ativas de aprendizagem, é o curso e imagem de
marca do departamento. Para o futuro O DCM terd a preo-
cupagao de integrar a investigagdo nos ciclos de estudo
de acordo com o Decreto-Lei no 65/2018. Serd impulsio-
nada uma aprendizagem para além da sala de aulas. Os
estudantes serdo convidados a acompanharem projetos
de investigagao e a participarem nas iniciativas na comu-
nidade.

Oferta formativa do DCM

O DCM tem a tutela de um curso de 1° Ciclo, Licenciatura
em Ciéncias Biomédicas. Para além disso, tem uma parti-
cipagdo no 1° Ciclo em Enfermagem (da Escola Superior
de Saude), no 1° Ciclo em Psicologia (do Departamento de
Educacgéo e Psicologia) e no Mestrado Integrado em En-
genharia Biomédica (do Departamento de Eletrénica, Te-
lecomunicagdes e Informdatica e Departamento de Fisica).
0 1° Ciclo em Ciéncias Biomédicas é uma referéncia na-
cional, evidenciada pela procura e as classificagdes da
média de entrada dos estudantes inscritos neste curso.
Tendo como metodologias ativas de ensino; a aprendiza-
gem baseada em problemas, que torna este método como
uma marca distinta deste departamento.

A humanidade estd no ponto de viragem no percurso para preservar € melhorar a nossa qualidade de vida. A
Saude estd na vanguarda desses avangos, permitindo-nos cuidar de nés mesmos num ecossistema em rede.
O ‘The Economist’ diz mesmo, no que diz respeito a Saude, que o ‘O Futuro chegou ontem (Tomorrow came
yesterday)’. No futuro podemos antecipar sensores do estado de saude, impressoras 3D de 6rgdos, nano tera-
péuticas, interfaces entre o cérebro e o computador, dispositivos incorporados no corpo humano, robética em
vdarias frentes incluindo na execugdo de cirurgias, ‘designer babies’ e a reorganizac¢do do sistema hospitalar e

de gestdo dos doentes.

Como sociedade é necessario prepararmos para esta nova realidade, sendo que a obrigagao é redobrada para
quem desenvolve atividades profissionais nas dreas biomédicas. Para se entender a doenga, saude e bem estar
é necessdrio integrar de modo sustentavel as varias areas do saber. Esta € uma oportunidade para desenvolver
plataforma colaborativas de relevancia e conta com varios ‘stakeholders’ para além do DCM, nomeadamente
o Centro Hospitalar do Baixo Vouga (CHBV), o Centro Hospitalar de Vila Nova de Gaia/Espinho (CHVNGE) e o
Centro Hospitalar de Entre o Douro e Vouga (CHEV). O DCM procurara ser disruptivo, construir a confianga e

preparar-se para ir ao encontro deste novo desafio.
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Departamento de Ciéncias Médicas

Ao nivel da pds-graduagao; o DCM oferece dois cursos de
2° Ciclo da sua responsabilidade:

Mestrado em Biomedicina Molecular (desde 2010) e Mes-
trado em Gestéo da Investigagéo Clinica (MEGIC), em par-
ceria com a Universidade NOVA Lisboa (12 edigdo 2018-
2019).

Participa igualmente, nos mestrados em Tecnologias da
Imagem Médica e Estatistica Médica, Materiais e Disposi-
tivos Médicos, Bioquimica e Estatistica Médica.

No que se refere ao 3° Ciclo; o DCM tem a tutela do Pro-
grama Doutoral em Biomedicina em parceria com a Uni-
versidade NOVA Lisboa (2015-presente) e colabora no
Programa Doutoral em Biotecnologia, ramo Biotecnologia
Médica. Esta na sua primeira edigdo o Programa Doutoral
em Ciéncias da Reabilitagdo em colaboragdo com a ES-
SUA.

No seu conjunto desenvolvem o trabalho nas instalagdes
do DCM cerca de 480 estudantes; 1° Ciclo (300), 2° Ciclo
(100) e 3° Ciclo (80).

Os estudantes do DCM fazem parte da vida dinamica do
Departamento. Participam ativamente nas comissodes de
curso e sdo parte integrante nas comissdes de avaliagdo
de cursos, processos de restruturagao e de adaptagéo ao
Processo de Bolonha.

0O DCM procura envolver os estudantes nas suas tomadas
de decisdo e criar oportunidades. Por exemplo todos os
anos temos estudantes que, via programa ERASMUS, tém
a oportunidade de passar algum tempo em laboratérios
internacionais.

Linha do tempo do DCM

A 9 de dezembro de 2015, Criagao do DCM. A Sec-
¢do Auténoma das Ciéncias da Saude (SACS), que
por sua vez esteve no ativo desde 2001 até 2015

A SACS deu origem ao DCM

Em 2009, teve inicio o Mestrado de Medicina Mole-
cular, o novo plano curricular entrou em vigor em
2019.

Em 2015, junta-se a oferta formativa do DCM, o
Doutoramento em Biomedicina, em parceria com a
Universidade Nova.

Em 2019, o Doutoramento em Ciéncias de Reabili-
tacdo juntamente com a Escola Superior de Saude
de Aveiro (ESSUA).



DIA MUNDIAL DA ATIVIDADE FiSICA

O Desporto € uma ferramenta comunicacional
que ultrapassa fronteiras

JOAO PAULO REBELO, SECRETARIO DE ESTADO DA
JUVENTUDE E DESPORTO, ESCLARECE AS LINHAS
ORIENTADORAS A SEREM ADOTADAS NESTA LEGISLATURA
PARA COLOCAR “PORTUGAL A MEXER.”

Quais as linhas estratégicas adotadas nesta legislatura para a promogao

e implementacgao da pratica de exercicio fisico?

O atual Governo definiu como prioridade “colocar Portugal no lote das quinze nagdes
europeias com cidadaos fisicamente mais ativos, na préxima década”. Este é um enor-
me desafio e esta Legislatura serd marcada por uma nova geragao de politicas publicas
integradas de incentivo a préatica de Atividade Fisica (AF), enfatizando a relag&o direta e
permanente com o cidaddo, assente em trés pilares: incentivo, aconselhamento e moni-
torizagdo. Numa era tecnolégica faz cada vez mais sentido pensar em novas formas de
relagdo com os cidaddos para a promogéao e gestdo de habitos de vida ativos e sauda-
veis, com recurso a ferramentas mais amigaveis e cuja eficacia se potencia pela utiliza-
¢ao de meios de relacionamento digital.

Vivemos numa sociedade apressada, com falta de tempo e, por isso, torna-se fundamen-
tal que todos possamos perceber que é possivel efetuar pequenas alteragdes didrias que
nos levam a realizar mais movimento em diferentes contextos, incluindo no trabalho.
Eu, por exemplo, opto por utilizar as escadas em vez do elevador, realizo pausas ativas,
caminho enquanto falo ao telefone.

Na passada legislatura, o Governo langou a campanha “Siga o Assobio”, para mostrar
aos portugueses que o estimulo para aumentar a AF pode existir em varios contextos,
gue ndo apenas nas praticas mais formais. Ser ativo é uma escolha que fazemos em
diferentes momentos da nossa rotina diaria. #£ESCOLHASERATIVO foi o mote do IPDJ no
Dia Mundial da AF em 2019. Nesta Legislatura queremos reforgar esta mensagem com
iniciativas direcionadas para os mais diversos contextos. Por exemplo, no trabalho, ire-
mos convocar as entidades empregadoras para partilharem connosco este designio de
implementacao de estratégias para a promogao de estilos de vida mais ativos.

O Programa Nacional de Desporto para Todos (PNDpT) continuara a ser um eixo determi-
nante, com a presente edi¢do a refor¢ar a aposta em programas de promogado da AF em
contexto laboral, mas também ao nivel da mobilidade suave. Em 2020 é dada continuida-
de ao apoio a programas desportivos que valorizem a promogao da saude e de estilos de
vida saudaveis, a inclusdo social, a sustentabilidade ambiental, a igualdade de género e
a protegdo dos direitos humanos. Note-se que na tltima edigdo do PNDpT (2019), o IPDJ
financiou projetos num valor superior a 2 milhdes de euros, em mais de 300 programas
apoiados com a participag@o de mais de 900 mil pessoas.

2020 sera o ano do “Desporto para Todos”: em outubro Lisboa ird receber os Jogos Mun-
diais de Desporto para Todos - TAFISA, acolhendo participantes dos 5 Continentes.
Sendo que o 6 de abril é, também, o Dia Internacional do Desporto ao Servigo do De-
senvolvimento e da Paz, quero transmitir que a edigdo de 2020 do PNDpT ira também
valorizar projetos com foco na transmissao de valores éticos em contexto desportivo,
como a igualdade, a verdade, o respeito, a responsabilidade, a amizade e a cooperagéo.
0 Desporto é uma ferramenta comunicacional que ultrapassa fronteiras e por isso deve
ser potenciada para a transmissao de valores. E também por isso que iremos enfatizar
esta mensagem nas comemoragdes deste ano.

Qual deve ser o papel das escolas e das institui¢cdes que trabalham
junto da populacao no sentido de promover “o exercicio fisico
como pratica regular”?

Uma constante na agdo do Governo tem sido reconhecer a escola como promotora
de programas desportivos integradores e estruturados que permitam aos alunos a vi-
véncia de experiéncias motoras diversificadas. A aposta no Desporto Escolar (DE) em
todos os niveis de ensino tem sido uma prioridade. A titulo de exemplo refiro a criagéo,
este ano letivo, do projeto “DE sobre rodas”, uma parceria com a Federagao Portugue-
sa de Ciclismo que visa ensinar os alunos a andar de bicicleta. Lembro que este ano o
seguro escolar passou a incluir as deslocagdes feitas neste meio de transporte.

Mas se a implementacgéo de estratégias de promogao da AF é fundamental, é também
vital ativar sistemas de recolha fidveis para a avaliagado dos niveis desta pratica. Nesse
sentido serdo brevemente conhecidos os niveis de AF dos portugueses e apresenta-
dos os dados do novo sistema europeu de vigilancia da AF.

Joao Paulo Rebelo, Secretario de Estado da Juventude e Desporto
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DIA MUNDIAL DA ATIVIDADE FiSICA

Dia Mundial da Atividade Fisica, mais que um dia,

" ' :
José Gomes Pereira, Diretor de Medicina do Comité Olimpico
Portugués, médico especialista em Medicina Desportiva

PARA ASSINALAR O DIA MUNDIAL DA ATIVIDADE
FISICA, QUISEMOS SABER A DIFERENGA ENTRE
ATIVIDADE FiSICA E DESPORTO E COMO 0S VALORES
DESPORTIVOS ENTRARAM NA VIDA QUOTIDIANA DOS
NOSSOS ATLETAS.

Entrevista com José Gomes Pereira, Diretor de Medicina
do Comité Olimpico Portugués, médico especialista em
Medicina Desportiva, no ambito do Dia Mundial da Ativi-
dade Fisica.

Falamos da importancia da atividade fisica para a nossa
saude. Mas sabe qual é a diferenca entre a atividade fisica
e o desporto?

Desporto e atividade fisica sdo conceitos completamente
distintos. De fato, o exercicio recomenda-se para, pratica-
mente, todas as doengas, desde que ndo estejam em fase
aguda, mas todas as doengas crénicas, como por exem-
plo: artrites, artroses, diabetes, doengas cardiacas, reu-

de adotar por um estilo de vida compativel.

uma atitude...

maticas, oncoldgicas, todas beneficiam com o exercicio
fisico. Repito, desde que ndo se esteja numa fase aguda, e
isso confere ao exercicio um papel importante na preven-
¢do e até como coadjuvante na terapéutica dessas patolo-
gias. Mas isso é exercicio fisico, ndo é desporto.

Afinal, qual a diferenga entre ambas?

O desporto é a pratica fisica codificada, com regras que
tem como objetivo o rendimento, a vitéria e ndo é obrigato-
riamente conotada como promotora da satde. Num atleta
de alto rendimento ndo é uma prioridade fazer exercicio
fisico para melhor o seu estado de salde, até porque, para
ser atleta de alto rendimento tem de fisiologicamente es-
tar em 6timas condigdes. Por isso, temos aqui duas abor-
dagens diferentes:

A atividade fisica que é fundamental para prevenir varia-
dissimas doencgas e manter o nosso estado de salde. E,
neste caso, as pessoas tém de ser ativas, existem reco-
mendagdes internacionais emanada pelos Colégios Euro-
peus e Americanos de Ciéncias do Desporto e de Medicina
Desportiva, que trata de atletas se estamos em ambiente
desportivo, mas também, do praticante regular de ativida-
de fisica.

E nem toda a atividade fisica faz bem, saliento que ativida-
de fisica promotora da salde, ndo é treinar para os jogos
olimpicos. Sé@o duas realidades completamente diferentes
e é isso que quero deixar devidamente esclarecido.

A atividade fisica que visa a promocgao da saude tem algu-
mas regras: uma atividade fisica moderada, devera ter um
somatdrio semanal na ordem dos 150 até 300 minutos, é
aquilo que é considerado pelos consensos internacionais
como promotor da saude e bem-estar. A atividade fisica
deve ter em conta; a condigéo fisica, idade e patologia (se
se aplicar — o exercicio deve estar adaptado a condigdo
clinica da pessoa e deve ser avaliado caso a caso.) Exis-
tem trés vetores promotores da saude; atividade fisica, ali-
mentagao e o0 sono.

Joao Silva - Triatlo; Atleta Olimpico

Como o desporto entrou na sua vida e como se transformou em forma de vida?
Eu sempre fui uma crianga ativa, gostava de brincar ao ar livre e praticar desporto.
Desde muito novo pratico natagdo e como todas as criangas adorava jogar futebol.
Quando frequentava o 10° ano percebi que tinha competéncia e destreza nos cor-
ta-matos escolares, foi nessa altura que experimentei o triatlo, foi numa época em
que procurava novos desafios, gosto de me poér a prova. Nesse sentido, o Triatlo foi
uma experiéncia que me cativou e nunca mais parei.

Sim, é minha forma de vida, porque dado a especificidade da modalidade exige
bastante tempo de dedicagdo. Um atleta deve ter alguns cuidados e esta € uma ati-
vidade dinamica, sdo varias as parcelas a entrarem nesta equagao, pelo que se tem

Como um desporto ajuda a formar enquanto pessoa, ou seja, o que se traz do desporto que ajuda na

vida quotidiana?

A necessidade da alimentagdo e o descanso sdo primordiais para um atleta e faz parte do meu dia-a-dia. Todas
as escolhas que faco na minha vida sdo o reflexo do que é primordial enquanto atleta. E esta regra pela qual

pauto a minha vida.

Os atletas sdo um exemplo de vida para as geragdes mais novas e ndo raras vezes sao os seus heréis.
Quais os conselhos que podem deixar no dia Mundial da Atividade Fisica?

O conselho que eu dou é; sair de casa, experimentar uma modalidade. Juntar um grupo de amigos para jogar
a bola, fazer uma atividade que vos cative. Esse é o primeiro passo. A atividade fisica revitaliza-nos fisica e psi-
cologicamente, da-nos a hipétese de conviver, fazer novos amigos, alargar horizontes, criarmos novas metas. E
acaba por ser viciante, divertido, foi o que aconteceu comigo.
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Barbara Timo - Judo;

Vice-Campea do Mundo

Como o desporto entrou na sua vida e como se
transformou em forma de vida?

Eu iniciei-me no Judo aos 8 anos. Na verdade, eu
gostava de experimentar varios desportos, sempre
gostei de atividade fisica e sempre fui uma 6tima
aluna a educacgdo fisica. Lembro-me que existia
perto da minha casa uma academia de Judo e foi
determinante para comecar a praticar. Na verdade,
apaixonei-me na primeira aula, porque aprendia
cada dia uma coisa nova, era um mundo de desco-
berta, com aprendizagem constante e com compe-
ticdo ao mesmo tempo.

Como um desporto ajuda a formar enquanto
pessoa, ou seja, o que se traz do desporto que
ajuda na vida quotidiana?

Como comecei muito nova, o Judo formou-me en-
quanto pessoa: os valores, a disciplina, o compa-
nheirismo, o rigor, a resiliéncia e aprender a per-
der.

A primeira coisa que aprendemos no Judo é a cair,
ndo aprendemos um golpe ou a derrubar e isso é
fundamental na vida, aprender a cair para nos le-
vantarmos. Essa é a filosofia da minha vida, porque
me faz ser mais forte. Ser atleta € mesmo um modo
de vida, estamos focados nessa missdo a tempo
inteiro e o nosso estilo de vida estd condicionado
por esse principio: cuidado na alimentagdo, deitar
cedo e todos as situagdes que podem condicionar
o meu rendimento enquanto atleta. Esta € uma pro-
fissdo a tempo inteiro.

Com o Judo aprendi a ter disciplina, a trabalhar
com objetivos e a conquista-los. A profissdo que
venha a ter posteriormente vou dedicar-me da
mesma forma e por isso sei que vou ser uma boa
profissional.

Os atletas sdao um exemplo de vida para as ge-
ragdes mais novas e ndo raras vezes sao os seus
heréis. Qual o conselho que deixa no dia Mun-
dial da Atividade Fisica?

Existe um leque tdo variado de modalidades que
haverad sempre a ideal para cada pessoa, seja na
variante artistica ou competigao.

Socialmente, o exercicio fisico ajuda a conviver, a
encontrar um no grupo de amigos, além de que faz
bem ao corpo e a mente. Como atleta ou praticante
de uma modalidade, o que é importante é que as
pessoas se felizes e realizadas.
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Ricardinho - Futsal;

Jogador do Inter Movistar e Capitao

da Selecao Portuguesa de Futsal

Como o desporto entrou na sua vida e como se
transformou em forma de vida?

Em crianga andava sempre a jogar futebol com
os amigos no meu bairro, em casa. O desporto faz
parte da minha vida.

Com o Futsal, tudo comeg¢ou de uma forma casual,
lembro-me que foi num feriado, dia 25 de Abril,
num torneio de Futebol 7, que fui convidado por
uma treinadora, Carolina Silva, para jogar Futsal.
Um dia apareceu em minha casa com a carrinha do
clube, o Gramidense, e obrigou-me a ir com ela,
comecei a jogar a partir dai, tinha 17 anos. Isso mu-
dou a minha vida.

Como um desporto ajuda a formar enquanto
pessoa, ou seja, o que se traz do desporto que
ajuda na vida quotidiana?

Ser uma referéncia mundial é uma grande respon-
sabilidade. Obviamente que existe uma atengao
redobrada em tudo o que fago. Esta é uma situagdo
inerente, quando se estd em classificagdes de topo
e eu tenho a sorte de estar em lugares cimeiros ha
muitos anos. Quando se é uma referéncia enquan-
to atleta, existe uma aprendizagem continua que
molda a nossa postura. Eu tenho aprendido com
os meus erros e evoluido nesse sentido. O atleta
nunca se dissocia, do cidaddo e da pessoa, nesse
sentido, tenho uma responsabilidade acrescida.

A minha maneira de estar na vida foi, obviamente,
influenciada pelo desporto. Os atletas sdo profis-
sionais aguerridos, rigorosos e competitivos, esta
forma de ser transporta-se para a vida quotidiana.
Na minha vida fora do campo tento retirar a pres-
sdo das competigdes: no campo, o meu objetivo é
sempre ser melhor e vencer; na vida, é ser feliz. E
todos os valores que trazemos do desporto deve-
mos partilhar com os outros.

Os atletas sdo um exemplo de vida para as ge-
ragOes mais novas e ndo raras vezes sdo os seus
heréis. Qual o conselho que deixa no dia Mun-
dial da Atividade Fisica?

O conselho que quero deixar é que devem conti-

nuar a trabalhar, a acreditar que é possivel e ndo
deixem que ninguém vos diga: “que néo tém talen-
to”; “que ndo é possivel”.
Temos que ser os primeiros a acreditar em nés, a
desejar ser melhor, mas nunca igual a ninguém.
Querer ser cépia de alguém ndo é bom, é bené-
fico ter referéncias, mas nunca desejar ser igual.
E importante construir o préprio caminho. Entdo,
o meu conselho é: que trabalhem, lutem e tentem
ser genuinos.

Rui Braganca - Taekwondo;

Atleta Olimpico

Como o desporto entrou na sua vida e como se
transformou em forma de vida?

Eu desde sempre pratiquei desporto, experimen-
tei varias modalidades, por influéncia dos meus
pais que sempre acharam que o desporto era fun-
damental para meu desenvolvimento. Por algumas
incompatibilidades fui mudando de modalidade,
até que com o Taekwondo tudo foi perfeito. Tinha
13 anos. Mas lembro-me que as primeiras vezes
ndo foi divertido, achei que era algo mais analitico
e aborrecido, devo ao meu pai ter insistido para fi-
car até ao final do més e o resultado foi este.
Como um desporto ajuda a formar enquanto
pessoa, ou seja, o que se traz do desporto que
ajuda na vida quotidiana?

O Taekwondo é uma arte marcial, e enquanto arte
marcial tem cinco principios: cortesia, integridade,
perseveranga, autodominio e espirito indomavel.
Os principios que aprendi no Taekwondo sdo os
que trago para a vida. Eu acho que o desporto aju-
da sempre a formar o nosso caracter. E sempre tive
um principio base: quanto melhor atleta for, me-
lhor estudante vou ser e melhor profissional serei.
Com o Taekwondo tive de ser metddico, com dois
treinos didrios, foi obrigado a gerir o meu tempo.
Em relagdo a concentragdo, o desporto potenciou
essa necessidade e capacidade de me focar. Por
exemplo, num treino é fundamental estar atento
as indicag¢des do treinador, esse fato foi essencial
para eu desenvolver esta competéncia. Aprendi,
também, a lidar com derrota, a ser resiliente, a
controlar as dificuldades, a descobrir que ha pes-
soas melhores que eu, outros piores, € mesmo as-
sim, continuar o meu caminho; saber, também, que
quanto mais trabalhamos, melhor é a nossa evo-
lucdo e alcangamos melhores resultados. Isto sdo
principios que devemos trazer para a nossa vida.
Os atletas sdo um exemplo de vida para as ge-
ragdes mais novas e ndo raras vezes sao os seus
heréis. Qual o conselho que deixa no dia Mun-
dial da Atividade Fisica?

O conselho que deixo é que se gostarem de algum
desporto, nido desistam. As vezes as coisas pare-
cem inalcangaveis, mas se o caminho for percorri-
do passo a passo chegamos a conclusdo que afinal
é possivel. Se um atleta aos 10 anos sonhar em ir
aos jogos olimpicos, pode parecer longinquo, no
entanto, com espirito de sacrificio e trabalho, ele
pode conquistar uma medalha olimpica. Por isso,
a maxima é lutar pelos sonhos e trabalhar. A ati-
vidade fisica é um exercicio 6timo para manter a
sanidade fisica e mental, além de todos os benefi-
cios conhecidos para a saide, ajuda a recarregar
baterias. E aquela hora que temos s6 para noés e
nos proporciona bem-estar.

Gongalo Uva - Raguebi;

ex jogador da Selecao Portuguesa

de Rugby Union

Como o desporto entrou na sua vida e como se
transformou em forma de vida?

O desporto sempre fez parte da minha vida, desde
cedo pratiquei varias modalidades. E acabei por
escolher o Raguebi e o Raguebi escolheu-me a
mim.Desde os 8 anos que pratico esta modalidade,
mas experimentei as mais variadas modalidades,
desde; Ténis, Futebol, tudo o que era desporto sa-
zonal. Claro que os meus pais foram fundamentais,
porque me incutiram desde de muito jovem a im-
portancia de se ser ativo.

Como um desporto ajuda a formar enquanto
pessoa, ou seja, o que se traz do desporto que
ajuda na vida quotidiana?

O desporto foi essencial ao longo da minha forma-
¢do enquanto pessoa. A medida que fui me tornan-
do atleta de alta competig¢do, percebi que cada vez
mais me identificava com os valores do desporto
e com os do Raguebi em particular. Por isso, optei
por ser profissional durante 7 anos na modalida-
de de Raguebi; fui jogador profissional em Franga,
representei, num total, mais de 100 vezes a sele-
¢do portuguesa e tive a felicidade em participar
no Campeonato do Mundo em 2007. Obviamente,
que o desporto teve um contributo fundamental na
pessoa que sou hoje.

Os atletas sdao um exemplo de vida para as ge-
ragOes mais novas e ndo raras vezes sdo os seus
heréis. Qual o conselho que deixa no dia Mun-
dial da Atividade Fisica?

A indtstria do desporto cresce diariamente e os
atletas acabam por ser os herdis para muitos miud-
dos, muitas vezes, pela razdo do sucesso, pelas
contrapartidas financeiras, pelos contratos milio-
ndrios, mas sobretudo, pela capacidade de traba-
lho e por aquilo que representam.

Atualmente, e cada vez mais, é essencial incentivar
as criancgas para praticarem desporto, porque exis-
te um vasto nimero de carreiras onde podem ser
bem-sucedidas. Por isso, h4 muitas e boas razdes
para praticar desporto.

Obviamente, o desporto tem enormes beneficios
para a saiude. E se os nossos governos percebes-
sem essa importancia, talvez apoiassem mais o
desporto, sem duvida que iria reduzir o sedenta-
rismo e aliviava o SNS.

Um dos conselhos que eu daria para os futuros
atletas é para ndo desistir a primeira. Nos dias de
hoje, é muito rapido o acesso a informagdo, a fa-
cilidade com que se atinge determinadas coisas,
mas o sucesso no desporto € um caminho que se
faz todos os dias, ird sempre existir derrotas e obs-
taculos rumo ao sucesso. Se desistirem a primeira
nunca irdo alcangar a meta.
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INSIGHT VIEW

Empresas nao recuperam niveis de investimento

AS EMPRESAS NAO FINANCEIRAS PORTUGUESAS
RECUPERARAM 0S NiVEIS DE CAPTAGAO DE
NEGOCIOS E DE CRIAGAO DE VALOR E EMPREGO,
MAS NAO DE INVESTIMENTO, FUNDAMENTAL PARA
DAR CONTINUIDADE AS MUDANGAS ESTRUTURAIS
NECESSARIAS PARA AUMENTO DE VALOR E
DIMINUIGAO DE RISCO.

0 mais recente Panorama Econémico divulgado pela Ibe-
rinform sobre as empresas néo financeiras portuguesas
entre 2014 e 2018 revela que, apds o periodo de «ajusta-
mento financeiro», as empresas recuperaram os niveis de
captagdo de negdcios e de criagdo de valor e emprego,
mas nao os niveis de investimento. “De todas as princi-
pais determinantes da competitividade das empresas em
Portugal, o investimento ndo conseguiu recuperar as for-
tes perdas registadas no periodo de «ajustamento», ten-
do uma diminuigéo de -0,5% entre 2009 e 2018", refere o
estudo.

0 volume de negdcios das empresas nao financeiras por-
tuguesas teve uma recuperagéo suave no periodo de 2014
a2016 (1,7% em 2014 e 2,7% em 2015 e 2016) e uma recu-
peragdo mais significativa em 2017 (9,1%) e 2018 (6,4%).
Contudo, a Iberinform estima que haja uma “desacelera-
¢do substancial” em 2019 e 2020, “resultante das amea-
¢as que se foram acentuando, tanto em termos de procura
interna, como em termos de procura externa.”

Perante o condicionamento da procura interna, a externa
foi a via estratégica fundamental para as empresas nao
financeiras nacionais que aumentaram o seu nimero de
15% para 17% e a sua taxa de exportagdo de 31% para

36%. No entanto, sublinha a andlise da Iberinform, “o peso
das importagdes no total de fornecimentos, apesar de ter
sido reduzido, é ainda elevado e superior ao total (38% ver-
sus 29%)".

0 valor dos empregados e o emprego tiveram uma evolu-
¢do semelhante entre 2014 e 2018, enquanto a produtivi-
dade estagnou em cerca de 31 mil euros, montante muito
inferior aos 51 mil euros em Espanha e aos 71 mil euros
em Franga. O custo unitario dos empregados em Portu-
gal, indicador de qualificagdo e valorizagdo dos mesmos,
manteve-se muito inferior ao dos paises de referéncia e
estagnou nos 18 mil euros/ano.

Entre 2014 e 2015, a taxa de margem de seguranga econ6-
mica das empresas nao financeiras foi baixa (0,7% e 1,4%),
mas a partir de 2016 atingiu niveis acima dos 8% e supe-
riores aos das empresas de Espanha, Franga e Alemanha.
A rendibilidade econémica bruta recuperou da quebra so-
frida até 2012 e elevou-se até 2017, com niveis superiores
aos dos paises de referéncia (11,1%), mas com uma dimi-
nuicdo em 2018, para 10,6%.

O maior risco financeiro nas empresas nao financeiras
portuguesas manifestou-se na grande absorgéo do resul-
tado econémico pelos juros (custos de financiamento) no
periodo de «ajustamento financeiro», com o pico de 60,9%
a ser atingido em 2012, valor que contrasta com os 35,1%
em Espanha. Contudo, a quebra das taxas de juro na Unido
Europeia e a diminui¢é@o do nivel de endividamento aproxi-
maram progressivamente esse grau de absorgdo (22,1%
em 2017, 18,1% em 2018) dos niveis de Espanha (15,9%).
Nao obstante, a autonomia financeira das empresas por-
tuguesas (37,8% em 2018) manteve-se a niveis inferiores
aos de Espanha (46,9%), vulnerabilidade importante que
devera ser ultrapassada no financiamento dos novos in-

Faca crescer o seu negocio

O INSIGHT VIEW E UMA SOLUGAD AVANGADA
DA IBERINFORM COM INFORMAGAQ
EMPRESARIAL DE TODD O MUNDO, PARA AS
AREAS FINANCEIRAS, DE RISCO, MARKETING,
VEMDAS, COMPRAS E LOGISTICA
IDENTIFICAREM OPORTUNIDADES DE
MNEGOCIOS E MINIMIZAREM OS5 SEUS RISCOS.

O QUE E POSSIVEL FAZER
COM O INSIGHT VIEW?

Encontrar clientes e fornecedores novos e solventes
Para estabelecer contacto com entidades nacionais e internacio-
nais solventes, basta criar bases de dados de clientes ¢ fornecedo-
res com critérios de segmentagio i escolha e excluir da prospegio
aquelas que tém elevado risco de incumprimento.

Estiao também disponiveis para descarregar bases de dados pre-
definidas: TOPS00 Geogrifico e Setorial, que contém dados de
contacto.

Mensalmente ¢ dada a oportunidade aos utilizadores de serem os
primeiros a vender os seus produtos s novas empresas constitui-
das, com bases de dados de novas constituigbes. Para evitar riscos
sdo disponibilizadas listas de empresas em situagao de insolvéncia,
para gque os gestores analisem se algum dos seus clientes consta.
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Analisar a situacdo financeira das empresas

O Insight View utiliza tabelas e grificos dindmicos e personalizdveis
para a consulta e andlise de relatérios com indicadores empresa-
riais, financeiros e comerciais.

A contratagio de uma empresa ou a andlise agregada de uma lista
de empresas [(clientes, fornecedores ou concorrentes) permite
consultar evolutivamente balangos, demonstragbes de resultados
e riclos financelros,

Quando um gestor necessita de escolher um fornecedor, pode fazer
uma comparagdo entre 5 fornecedores, consultar o5 dados financel-
ros @ 05 prazos médios de pagamentos e optar por aguele gque lhe
oferece as melhores garantias. Por outro lado, se pretende analisar
a concorréncia e diferenciar-se, pode recorrer & comparagio entre
a prépria entidade e os 4 principais concorrentes,

Minimizar o risco de incumprimento

das operagoes comerciais

Mos relatdrios dindmicos € apresentado ainda o Score (modelo
de avaliacio de risco da Iberinform) ¢ o limite de crédito de cada
empresa, de forma a que a decisdo da concessio de crédito seja
SEEUra ¢ 05 rscos comerciais sejam evitados.

Ma andlise agregada de listas de empresas, ¢ possivel consultar a
distribuigio do risco pela dimensio das empresas e por setor.

Com o Insight View pretendemos que os gestores tomem decisoes
com confianga, fagam novos contactos e parcerias, tenham um
melhor conhecimento da atual carteira de clientes e fornecedores,
recuperem créditos e monitorizem as faturas pendentes, acompa-
nhem as entidades com alertas didrios e tenham como resultado o
crescimento do seu negdcio.

Sobre a Iberinform

A Tberinform ¢ a filial da Crédito y Caucién que
oferece solugdes de gestdo de clientes para as
areas financeiras, de marketing e internacional.
Fornece bases de dados para a identificagdo de
novos clientes e ferramentas que facilitam a gestdo
de riscos, a analise e acompanhamento de clientes
ou setores. O seu servigo de informagdo empresa-
rial possibilita a obtencdo de relatérios de empre-
sas em mais de 200 paises ou territérios e aceder
as maiores bases de dados de incumprimento ban-
cario em Espanha, como o RAI e ASNEF Empresas.

vestimentos, face ao risco de aumento de taxas de juro a
longo prazo.

Nas empresas portuguesas em analise, a relagédo valor
versus risco, medida pelo «<Economic Value Added» (EVA),
é determinada por um superior custo dos capitais remu-
nerados estimado, associado a um maior risco financei-
ro, que tem vindo a diminuir (passou de 11,6% em 2010
para 4,5% em 2018). Um superior nivel de fluxos de valor
econdémico liquidos de impostos/investimento econémi-
co, suportados nas exportagdes, suavizou os impactos
do «ajustamento financeiro» e permitiu a sua recuperagao,
com niveis positivos de EVA a partir de 2015. Na analise
da Iberinform: “os novos investimentos a realizar, financia-
dos por um nivel superior de capital préprio, poderdo gerar
uma criagdo de valor econémico mais sustentada em ati-
vidades econémicas com maior valor acrescentado, maior
valor de empregados, menores impactos ambientais nega-
tivos e menores conteldos importados”.

) Insight View

ACESSO EXPERIMENTAL

Solicite um teste gratuito
durante 15 dias.

Basta ligar para 21358 88 77
ou enviar um e-mail para
comercial@iberinform.pt

Sobre a Iberinform

Ajudamos o5 gestores a identificor oportunidades de negdcio e pos-
sivels riscos de incumprimento, otravés de informagdo empresarial,
solugdes de andlise avangodo e ferramentas de integragdo de dodos.
Filial da Crédite y Caucidn, operador global de segures de crédito
COM presenca em mais de S50 poises.

IberinformY

Creéditoy Caucion
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