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Com a chegada do Outono, primeiro de uma forma muito discreta, com
temperaturas a rondar as de um belo dia de Verao, e agora de uma forma mais
vincada, com a chuva e o vento caracteristicos da época, eis que chega a Ultima
InfoGeracoes deste ano de 2011.

Numa época em que a crise domina todas as conversas, meios de comunicacéo e,
infelizmente, cada vez mais carteiras, tendemos a centrar a nossa atencao apenas
na “salde financeira”, desvalorizando a importancia de outros aspetos tao
importantes para a nossa qualidade de vida, nomeadamente a aposta num estilo de
vida saudavel associado a uma vigilancia regular do nosso estado de salde.
Infelizmente, isso também trara os seus custos, a médio ou longo prazo. Por isso
mesmo, cuide de si, dos seus e da satide de todos.

E porque os cenarios de crise levam muitas vezes as pessoas a repensar as suas vidas
e a redefinir prioridades, especialmente numa altura em que a chegada de um filho
vai sendo adiada no tempo, leia os conselhos de um especialista para as mulheres
que pensam aumentar a sua familia, ja tendo passado os 35 anos.

Como a gravidez simboliza um sinal de esperanca no futuro, surge nesta edicao
precisamente como simbolo da visao otimista que a Clinica Geragdes tem e
pretende partilhar com os seus utentes.

Resta recordar que, caso tenha InfoGeracdes em formato digital, basta enviar um
email para formacao@geracoes.net.interesse em receber os proximos

Boa leitura!

A Geracées Formacao promove
accoes de formacao especificas para
criancas, pais e casais com objectivo
de ajudar os nossos utentes a
estarem melhor preparados para
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Na Clinica Geragdes existe uma
equipa de especialistas, de diversas
areas da saude, que se uniu com o
objectivo de cuidar de si e dos seus.

Novos profissionais:

Susana Santo - Ecografia
Ginecologica e Obstétrica

Adelaide Serra, Nefrologia

Novas Consultas:
- Pedopsiquiatria
neste namero:

Pais depois dos 35 anos - os
conselhos de especialistas

por Alexandre Lourenco, Ginecologista

FORMACAO

Curso “Compreender e Intervir no Insucesso Escolar”

Coordenacgédo: Dra. Monica Pinto (Pediatra do Desenvolvimento)

Edicoes:

Continuam a venda na recepcao os
nossos livros praticos, da Biblioteca
da Familia:

- A Resiliéncia e a inteligéncia
emocional

- Antibioticos

- Cinesiterapia

- Desenvolvimento Psicomotor
- Entrada para a Escola

- Enurese

- Gastroenterite

- Gripe

Cursos:

- Compreender e Intervir no
Insucesso Escolar

- Reaprender a escrever com o novo
acordo ortografico

Geracoes - Av. Fontes Pereira de Melo, n.° 3, 9° esq. - 1050-115 Lisboa Tel: 213 583 910 www.geracoes.net

Dirigido a: especialistas e internos de Pediatria, Medicina Geral e Familiar e
Pedopsiquiatria, Psicologos, Técnicos Superiores de Educacdo Especial e
Reabilitacao, Enfermeiros, Terapeutas da Fala, Terapeutas
ocupacionais, Docentes do EE e de IP e Pais.

Carga horaria total: 6 horas
3 modulos de 2h (independentes mas complementares)

Horario: Sabado de manha (10h-12h)

QOutubro
Mddulo 1: Falta de Métodos de Estudo - Dra. Sandra Nunes
(Técnica Superior de Reabilitacao Psicomotora). JA REALIZADO.

Novembro
Moédulo 2: Défice de Atencéo - Dra. Monica Pinto
(Pediatra do Desenvolvimento)- dia 5/11

Dezembro
Médulo 3: Dificuldades Especificas da Aprendizagem - Dra. Sofia Goncalves
(Téc. Sup. Educacao Especial e Reabilitacdo) - dia 3/12

Médulo extra:
Reaprender a Escrever com o novo acordo ortografico - Prof. Ana Oom
(Portugués e Francés do 3° Ciclo do EB) - dia 10/12




Pais depois dos 35 anos - os conselhos de especialistas
por Alexandre Lourenco, Ginecologista

Acabou de tomar uma das mais importantes decisdes da sua vida: ter um filho. Talvez por ja ter passado a
barreira dos 35 anos, pode achar que nao tem tempo a perder. No entanto, para que tudo corra conforme
desejado, é importante tomar algumas medidas antes mesmo de tentar engravidar.

Primeiro passo: Independentemente da idade, se decidiu engravidar, marque uma consulta pré-
concepcional com o seu ginecologista. Nessa consulta, é pedido um nivel de exames basal que inclui uma
citologia (exame Papanicolau) - se nao fez nenhuma ha menos de um ano- algumas analises de rastreio,
nomeadamente ao HIV-sida, hepatite, toxoplasmose, e, eventualmente, uma ecografia.

O peso da dieta: a nivel individual, ndo ha nenhum estudo que prove a influéncia da alimentacdo na
fertilidade e, portanto, aquilo que se recomenda é que siga uma alimentacao cuidada e variada, rica em
vitaminas, com muitos vegetais. Também deve aproximar-se o maximo possivel do seu peso ideal: As
mulheres muito magras e as mulheres muito obesas tém mais dificuldade em engravidar.

Ciclos irregulares: Se os seus ciclos nao sao regulares, consulte o seu médico. Uma mulher que menstrua
de dois em dois meses, provavelmente em vez de doze ovulacées num ano, tem apenas seis e portanto tem
menos hipdtese de engravidar e podera ter de fazer estimulantes de ovulacdo. Se esta a tomar a pilula,
interrompa a toma dois meses antes para ter dois ciclos menstruais normais. Se, antes de tomar a pilula, os
ciclos ja eram muito irregulares, é possivel que continuem a sé-lo. Neste caso, vale a pena interromper a
toma trés ou quatro meses antes para se perceber isso.

Gerir as expectativas: Para evitar falsas expectativas, é importante ter nocdo que, mesmo sem
contracepcao, a probabilidade de um casal perfeitamente saudavel engravidar no primeiro més é
relativamente baixa. A fecundabilidade, isto é, a probabilidade de uma mulher engravidar a cada més, é de
cerca de 20 a 25 por cento, até aos 33/35 anos. A partir dai, comeca a diminuir progressivamente, de tal
maneira que aos 37/38 anos a probabilidade é de cerca de 12 por cento por més.

A barreira dos 35: ha varios estudos que mostram que é mais dificil engravidar aos 35 do que aos 25 anos,
mas também é mais dificil aos 37 do que aos 35.Quanto as complicacdes da gravidez, ai sim, existe uma
idade a partir da qual os especialistas estabelecem uma viragem: O aparecimento de anomalias nos
cromossomas do feto sao mais comuns a partir dos 35 anos, por isso se recomenda a amniocentese a partir
dessa idade.

Procurar ajuda: Ap6s um ano de tentativas de concepcao sem obter uma gravidez, o casal é considerado
infértil e inicia o primeiro patamar de exames de diagnostico. No entanto, se tem 35 anos deve procurar
ajuda médica logo apds seis meses de tentativas sem engravidar, especialmente porque os centros
hospitalares publicos encerram as listas para os tratamentos de infertilidade aos 37 anos.

Medicamentos: Se esta a fazer algum tipo de tratamento, informe o seu médico. Alguns
medicamentos utilizados em doencas, como a depressao, podem inibir a ovulacao e interferir na
fertilidade. O mesmo acontece em caso de disfuncao da tiréide, pelo que esta deve estar muito bem
equilibrada. Existem também medicamentos, nomeadamente para tratar a acne, que podem
provocar mal formacoes fetais e que tém de ser substituidos alguns meses antes de engravidar. O
tratamento com radiacées ou quimioterapia, em alguns tipos de cancro, diminuem a fertilidade,
podem tornar a mulher infértil e, quando realizado proximo da concepcao, pode causar problemas
no embriao;

Habitos de vida: Evite o exercicio fisico exagerado e elimine o consumo de alcool e tabaco dois
meses antes de engravidar. Estes podem provocar complicacées na gravidez e diminuem a
fertilidade, tanto na mulher como no homem. «Mais de cinco cigarros por dia diminuem a fertilidade
do homem e afectam o desenvolvimento fetal, nomeadamente em termos de peso;

Nio esquecer: E fundamental iniciar a toma de acido félico antes da concepcdo para evitar
malformacodes fetais a nivel cerebral que ocorrem nos primeiros dias de gestacao.

Noticia Cientifica

Um estudo recente envolvendo um total de 132 criancas com hiperactividade/défice de atencdo, com idades
compreendidas entre os 7 e os 12 anos, mostrou que a suplementacdo alimentar com acidos gordos poli-
insaturados, durante pelo menos 15 semanas, resulta numa melhoria significativa da desatencao, hiperactividade
e da impulsividade nestas criancas.




