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RECURSOS NA
COMUNIDADE
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Tenho patologia respiratoria e
agora?

As pessoas com patologia respiratoria, bem como os seus familiares/
cuidadores, carecem de apoio médico e obtenc¢ao de conhecimentos
relativamente a doenca e acessos disponiveis para adquirirem uma
melhor resposta em situacoes de risco. De seguida, apresentam-se os
respetivos acessos.
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Quem contactar?
Servicos Sociais

Os Servicos Socais e Equipamentos Sociais estao acessiveis a
comunidade através da Carta Social que consiste numa base de
dados acessivel através do website (http://www.cartasocial.pt)
e baseia-se num estudo de analise da dinamica da Rede de
Servicoes e Equipamentos Sociais de modo a disponibilizar a
comunidade respostas sociais, no ambito da acdo social,
tuteladas pelo Ministério do Trabalho, Solidariedade e
Seguranca Social (MTSSS), em funcionamento no Continente,
a sua caracterizacao, localizacao territorial, equipamentos e
entidades de suporte.
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Para além da Carta Social existe também a Linha SS (Linha
Seguranca Social- https://www.seg-social.pt/inicio), que

Situacoes de
agravamento de
sintomas
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app Balcde

compreende um servi¢o de atendimento que diminui a O centro de saude e o seu

médico de familia sdo a
primeira opg¢ao, s6 depois
disso devera contactar ou

distancia entre o cidadao e a Seguranca Social e dispoem de

um Atendimento Personalizado (dias uteis das 09hoo as
18h00) e um Atendimento Automatico (24h por dia, 7 dias por

semana), através dos seguintes niimeros: 300 502 502 ou
210 545 400.

Os programas de Reabilitacao Respiratoria estao
disponiveis em varias regioes do nosso pais,
nomeadamente, regiao norte, centro, sul e ilhas.

REGIAO NORTE
HBraga

H Sr. Oliveira Guimardes
CHVNG/Espinho

HS. Joio

ULS Matosinhos

Centro Reab. Norte

CH Tondela-Viseu

ULS Guarda

CH Baixo Vouga

Escola Sup Saude Aveiro

REGIAO CENTRO

CH Cova daBeira

CHUC-HG

CHLN [HPV, H Sta Maria)

CHLO (H Egas Moniz)

CHLC (HSM)

IPOLFG

H Dr Fernando Fonsaca Amadora
HVila Franca de Xira

CH Barreiro Montjo

REGIAO SUL

H S. Bernardo Setubal

Centro de Med, de Reab. do 5ul
Hospital de Faro

ILHAS

Adaptado: http://3r.web.ua.pt/recursos-comunidade-
profissional-servicos-saude/

seguir para o Hospital.



http://www.cartasocial.pt/

4 JANUARY 2023

Cuidados importantes a ter

A vacinacao é fundamental para evitar o agravamento do quadro respiratorio.
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LDoentes Respiratorios

Idade igual ou superior a 65anos
Croénicos

LDoentes crénicos e imunodeprimidos
ll: Gravidas

Profissionais de satide

Outra recomendacao que provavelmente nao
se cansa de ouvir, deve deixar de fumar!

Fazer uma lista das razdes
18 PASSOS PARA DEIAR DE que ofa levam a querer
R A A deixar de fumar (reler
FUMAR
FURIAR sempre que tiver vontade de
o fazer).

Conhecer melhor os habitos de fumar (quantos

Calculo financeiro (quanto
cigarros fuma por dia? Em que contexto?

poupava por més/ano se
deixasse de fumar?). l
Estimulos que indurem hébitos tabagicos
Partilhe a sua decisdo com ¥ 1 1
o8 Iala prsudimos. | Emociais ’ Sociais ’ Atividades |
do
quotidiano

Planeie uma data para
deixar de fumar (escolha

momento/dia especifico sem Preparagéo para o dia
a presenca dos estlmul95 planeado (consulta para Evite locais/
que o induzem aos habitos abstinéncia tabagica: momentos que lhe
tabéagicos). abordar a dependéncia, eram propicios a
motivagéo e possivel fumar, mude de
medicacdo antitabagica). hébltos.

Evite estar com fumadores.

Prepare-se mentalmente para lidar com a
No dia planeado — 1° dia necessidade de voltar a fumar.
sem tabaco (ndo volte a
(Adin a’-mmnm da :5':"":”:“';‘ (c)(:ant- I?::::
umar S Toapirncto. WU

fumar nenhum cigarro, deite

fora todo o tabaco e objetos
relacionados).
Procure ter um estilo Seja capaz de Tenha uma alimentagéo
de vida com uma recusar tabaco, saudavel. Ndo substitua
atividade fisica mais caso alguém lhe o tabaco por comida fast
ativa. oferega. food nem élcool.
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