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Cara (o) amiga (o),

A Lugar Seguro continua a crescer e a incluir na sua estrutura servicos que con-
sidera importantes para a sua evolug3o. Para garantir um servico de exceléncia
disponibilizamos os melhores profissionais da drea e apresentamos a “Terapia da
Fala” como servico em destaque na sua clinica de elei¢ao.

Apresentamos um conto maravilhoso da nossa leitora Ménica sobre a natureza na
rubrica destaque do leitor.

O artigo do més apresenta-nos uma reflexdo sobre a importancia de amar em pri-
meiro lugar, a nés mesmos, escrito pela Dra Ana Leite do seu Lugar Seguro.

Nos eventos deste més destacamos um grupo fantdstico que se empenhou ao
longo destes meses a “Aprender a Ser Feliz”, assim como registamos o Passeio de
Diretor Clinico Carnaval com a “familia” Lugar Seguro.

Dr. Carlos Castro

Na rubrica “Curiosidade Cientifica”, uma interessante informacdo sobre a doenca
de Alzheimer que poderé revolucionar de forma positiva quem sofre desta patolo-

gia.

Em nome da Lugar Seguro uma Feliz Pdscoa com desejos de paz e harmonia nas
suas vidas!

Um abrago amigo e com o Sorriso de Sempre!



SERVICO EM DESTAQUE
NA LUGAR SEGURO

ORIENTACAO VOCACIONAL E PROFISSIONAL

Conheca as suas aptidoes
e tenha uma profissdo de sucesso!

Esta especialidade de orientacdo vocacional e profis-
sional visa dar resposta as indecisdes que surgem em
jovens ou adultos relativamente ao rumo a dar a sua
carreira académica e/ou profissional.

Através da orientagao vocacional e profissional preten-
de-se dar uma resposta as necessidades identificadas
pelo individuo, fazendo uma avaliagdo que permita
analisar o que o motiva, ou seja, os seus interesses e
também identificar que dreas apresentam uma maior

facilidade de aprendizagem, isto é, as suas aptiddes.

Para quem?

Jovens ou adultos que se deparam com situagdes de
indecisao relativamente ao rumo a seguir em determi-
nada fase do seu percurso escolar e/ou profissional.

Como decorre?

O processo de avaliagdo de orientagdo vocacional
inicia-se com uma entrevista que visa a recolha de in-



SERVICO EM DESTAQUE
NA LUGAR SEGURO

formacdo sobre o historial do individuo, sobre o seu
percurso escolar e/ou profissional até ao momento.

A partir dai todo o processo de afericio ¢ iniciado. E
nesta fase que se realiza a aplicagao de diferentes pro-
vas estruturadas e no final é tragado o perfil vocacional
do individuo.

As provas avaliam os interesses do jovem ou adulto,
indicando as areas que serdao mais motivantes para o
mesmo, ou seja, as suas aptiddes, quais as fun¢des
de aprendizagem ou capacidades para desempenhar
determinado tipo de tarefas que ele tem mais desen-
volvidas. E ainda avaliado o seu perfil cognitivo que
nos indica qual o seu estilo cognitivo preferencial.

No final do processo de avaliagdo é entregue um re-
latério que contém a construcao grafica do perfil do
individuo, assim como a delineacao de um projeto
académico e/ou profissional onde se sugerem cursos,
formacdes e/ou dreas de estudo e/ou profissionais.

Marque jd a sua consulta

Telefones: 223 267 608 / 915 100 103
Email: geral@lugarseguro.pt
Website: www.lugarseguro.pt

Facebook: http://www.facebook.com/lugarseguro.pt
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Associagdo para o Beservalvimerto htegrado

BE HAPPY - ASSOCIACAO PARA O DESEN-
VOLVIMENTO INTEGRADO

E com enorme alegria que no presente més apresentamos
um novo projeto: BE HAPPY - Associag3o para o Desenvol-
vimento Integrado. A BE, como carinhosamente a apelida-
mos, visa proporcionar aos seniores servicos de qualidade,
numa perspetiva de envelhecimento saudavel e ativo, per-
mitindo aos préprios sentirem-se acompanhados e felizes.

A ideia surgiu da necessidade de acompanhar a populagao
sénior, humanizando os servicos que lhes sdo dirigidos,
com dedicaggo genuina, profissionalismo, e respeito pela
idiossincrasia de cada um dos seniores.

Para concretizar a missao e a visao da BE HAPPY, e porque
o Envelhecimento Saudavel é definido pela Organizagio
Mundial de Satide como um “processo de desenvolvimen-
to e manutenc3o da capacidade funcional que permite o
bem-estar em idade avancada”, a BE HAPPY disponibiliza
profissionais cuidadosamente selecionados e certificados
para melhor cuidar do adulto em idade avancada.

Para o servir em todas as situagdes da vida, distribuimos os
nossos servicos da seguinte forma:

>BE HAPPY EM SUA CASA
> BE HAPPY ESPECIALIZADOS
> BE HAPPY A DISTANCIA

> BE HAPPY DEPARTAMENTOS
(gratuito)

> BE HAPPY em sua casa

e Higiene pessoal

Porque sentir-se confortavel com o seu corpo é fundamen-
tal para a autoestima do senior, a BE HAPPY presta servicos
qualificados ao nivel da higiene pessoal.

e Higiene habitacional

E assegurada toda a limpeza necesséria de forma a criar um
ambiente agradavel e fresco.

Este servico pode ser definido para uma sé divisdo, por
exemplo, o quarto, ou para toda a casa.

e Tratamento de Vestudrio

Servico que consiste no tratamento de roupa, como lavar e/
ou passar a ferro, e que poderd ser efetuado na residéncia do
préprio ou no exterior.

e Tratamento de Beleza

Para que se se sinta bem com a sua imagem sem ter de
deslocar-se, a BE HAPPY dispde um servico de cabeleiro/
manicura na residéncia do sénior.

e Preparacdo ou fornecimento de refeicoes

As refeicoes podem ser confecionadas na residéncia ou
fornecidas (em caso de necessidade pode também haver
acompanhamento na refeicao, ajudando a pdr a mesa, auxi-
liando a comer, etc.).

e Assisténcia em tarefas didrias ou esporddicas

De forma a assegurar a realizagdo correta das tarefas quoti-
dianas ou esporadicas, disponibilizamos profissionais que
apoiem, por exemplo, na leitura e interpretacao de corres-



pondéncia, no pagamento de despesas, no tratamento de
formalidades relacionadas com documentaczo.

e Senior Sitting

Para que os familiares possam usufruir de tempo de lazer
enquanto vao jantar fora, ao cinema, passar o fim-de-sema-
na... a BE HAPPY compromete-se a cuidar pontualmente
do seu sénior, assegurando que estd seguro, tranquilo e
bem acompanhado.

e Apoio a Familia

Dotamo-o de competéndias (informagdes, conselhos Citeis, orien-
tagdes...) sobre a condicio fisica e psicoldgica do seu familiar:

e Assisténcia técnica/Reparagoes

Poderd solicitar profissionais especializados para efetuar
reparagOes (pichelaria, carpintaria, eletricidade...) e remode-
lagdes (manutengao do pavimento, pintura...) na sua resi-
déncia.

e Transporte e/ou acompanhamento em desloca-
coes

Para que possa deslocar-se a consultas médicas, ao banco,
as compras, ao cabeleireiro, a uma ceriménia religiosa ou

simplesmente a outro local que pretenda ir, os profissionais
BE HAPPY propdem-se a ir consigo.

Se pretender que a BE HAPPY disponibilize a viatura, pode-
ré solicitar este servico.

> BE HAPPY especializados

e Psicologia Clinica (servigo gratuito para asso-

ciados*)

Porque a satide mental na maioridade é fundamental e que-
remos potenciar o seu bem-estar psicoldgico, a BE HAPPY
dispde de psicologos clinicos nos seus quadros, possibili-
tando a avaliagdo e intervencdo psicoldgica do sénior, por
forma a certificar-se do seu bem- estar psicoldgico.

*Avaliac3o Psicoldgica.

e Neuropsicologia (servigo gratuito para associa-
dos*)

Para que esteja descansado em relagdo as queixas de me-

moria, o servico de Neuropsicologia BE HAPPY possibilita
uma avaliagdo do funcionamento cognitivo global, permi-
tindo o despiste de défice cognitivo e/ou deméncia, e em
caso de necessidade, o posterior acompanhamento para
estimulagao cognitiva e/ou reabilitacao das suas fungdes.

*Avaliagdo Neuropsicoldgica breve.
e Nutrigdo

A BE HAPPY dispde de Nutricionista para um melhor
acompanhamento da alimentacdo do sénior assim como
monotoriza¢do em casos de restricao ou cuidados alimen-
tares na diabetes, no colesterol elevado, etc.

e Enfermagem

Para que ndo tenha necessidade de se deslocar, a BE
HAPPY disponibiliza uma equipa de enfermeiros qualifica-
dos na sua residéncia, satisfazendo as suas necessidades
identificadas, quer em cuidados pontuais (toma de medi-
cagao, injegdes...), quer em cuidados continuados (geriatri-
cos, reabilitacao, e paliativos).

o Fisioterapia

A BE HAPPY assegura o servico de fisioterapia, com a contra-
tacao de fisioterapeutas qualificados para o restabelecimento
fisico adequado para o sénior no conforto da sua casa.

e Massagem

A BE HAPPY dispde de profissionais qualificados de massa-
gens de relaxamento, drenagem linfética, gordura localizada e
reabilitacio, para sua maior comodidade e bem-estar.

o Servigo especializado em condigdes de satide
especificas

A BE HAPPY considera que pessoas especiais necessitam
de cuidados especiais. Assim, disponibiliza profissionais
qualificados no tratamento de pessoas que necessitam de
cuidados especificos.

> BE HAPPY a distédncia
e Call Home

O senvico telefénico “Happy Day” didrio/semanal de bem-
-estar pretende ser uma voz amiga sempre que o sénior
assim o pretenda, de forma a assegurar o seu bem-estar,
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fazer-lhe companhia e animar o seu dia.
e Teleassisténcia

Montagem ou fornecimento de equipamento que permite ao
sénior contatar vérias pessoas, em caso de emergéncia, para
que os familiares possam ausentar-se com tranquilidade.

> BE HAPPY departamentos (servigos
gratuitos para associados)

Devido aos iniimeros casos de burla a que os seniores in-
felizmente s3o sujeitos, a Be Happy criou departamentos
de servicos de aconselhamento e informacao em diversas
dreas para uma maior seguranga, tais como:

e Departamento Juridico

Servico assegurado por um advogado onde se presta acon-
selhamento sobre a forma mais correta de proceder em
diversas situagdes (contrato de arrendamento, partilha de
bens, direitos em situacdes de reforma, etc.).

o Departamento Financeiro

Servigo assegurado por especialista na drea financeira onde
se presta aconselhamento sobre as melhores aplicagoes de
poupancas, maiores e seguras taxas de rentabilidade, com-
portamentos adequados para uma melhor gest3o de finan-
cas no dia-a-dia, etc.

e Departamento de Formagao

Departamento com varias dreas de formagao com o intuito
de promover o contacto dos seniores com novas tecnolo-
gias (computadores, smartphones...), na drea de informa-
tica (motores de busca, facebook, skype, mail...), fotografia,
cultura, bem-estar fisico e psicoldgico,etc.

Porque queremos facilitar o acesso a um maior niimero
de servicos, dispomos do Cartao BE HAPPY, um cartao
que permite beneficiar automaticamente de servicos
especializados gratuitos, como a primeira Avaliagao Psi-
coldgica e Neuropsicoldgica e ainda aconselhamento
financeiro e juridico. Para além dos servicos especializa-

dos gratuitos, ao chegar-nos a partir da nossa Newsletter,
poderd usufruir de outros servicos a precos BE HAPPY,
uma vez que a nossa associagao € uma associagao sem
fins lucrativos, permitindo ao sénior e/ou ao familiar, ter
acesso a servicos de qualidade, sem ter de sair da sua
zona de conforto.

Para as instituicoes

A BE HAPPY oferece o melhor servigo ao nivel do Recrutamen-
to, Selecio e Formacdo de prestadores de cuidados. Para esse
efeito a BE dd FormagZo aos futuros cuidadores bem como aos
cuidadores que jé integram a instituic3o, privilegiando a dimen-
sao humana e relacional cuidador-sénior. Avaliamos o conheci-
mento do(a) prestador(a) de cuidados sobre a pessoa sénior, a
sua motivagao para a funcao e a capacidade de gerir emogdes
na relagao com o sénior. Apds a selecao do(a) prestador(a) de
cuidados, tracamos o PERFIL BE HAPPY, onde constao CV da
pessoa contratada, o relatério de avaliagdo do psicélogo rela-
tivamente a entrevista realizada e a ficha de avaliagio mensal
do(a) profissional recrutado(a) a ser preenchido pela Dire¢ao
Técnica, pelo préprio sénior e/ou pelo familiar.

Relativamente & Formac3o interna na instituicio que requisite
este servico, a BE HAPPY faz um levantamento das necessi-
dades e objetivos pretendidos pela instituicao ao requisitar o
nosso servico de formagao. Prestarmos uma formacZo de exce-
léncia, tendo como foco primordial o bem-estar do sénior insti-
tucionalizado, mas também a motivacao e harmonia da equi-
pa que diariamente presta cuidados a esses mesmos seniores.
Reconhecemos a importancia de cuidadores que desenvolvam
o seu trabalho de uma forma especializada, competente, mas
especialmente de uma forma HUMANA e GENUINA.

Esperamos pelo seu contacto! Faca parte desta “fa-
milia” e permita que a sua vida seja BE HAPPY!



PORQUE A TERAPIA SACRO CRANIA-
NA EM UTENTES COM IDADE MAIS
AVANCADA?

O equilibrio do liquido cefalorraquidiano garante o
ambiente homeostdtico ao sistema nervoso central,
ao sistema nervoso periférico e ao sistema enddcrino
pelas suas relagdes anatémicas e fisiologicas, assim
como também contribui para a circulagdo sanguinea
uma vez que participa na anastomose arteriovenosa
cerebral, facilitando a oxigenagdo sanguinea e, por se-
gunda intens3o, a circulagio e excrecdo linftica. Des-
ta forma a Terapia Sacro Craniana produz efeitos em
todas as partes do corpo humano.

No caso de pessoas com idade mais avancada ou com
condi¢do de mobilidade reduzida, a terapia saco cra-
niana melhora a mobilidade funcional geral, propor-
ciona o alivio da dor local ou generalizada, crénica ou
aguda, promove a harmonia fisica, mental e espiritual
do utente.

Ao trabalhar o equilibrio entre a producao e excrecao
e o movimento do liquido cefalorraquidiana, a terapia
sacro craniana estd a promover uma maior oxigena-
¢do e nutrigdo das células dos sistemas nervoso cen-
tral e periférico, mantendo-os sauddveis e eficazes,
desta forma esta terapia previne o aparecimento e/
ou retarda ou estagna doencas degenerativas nas cé-
lulas destes dois sistemas, como por exemplo as tao
temidas Alzheimer e Parkinson, mas também muitas
outras como a perda gradual de visao, zumbidos, per-
da de paladar, degluticdo dificil, problemas viscerais,

aterosclerose, hipertensao arterial, arritmias cardfa-
cas, perturbagdes do sono, degeneragdo articular e
ligamentar, perda de coordenagio motora, estados de
fadiga crénica...

A sua proximidade com o sistema endécrino é uma
terapia facilitadora da homeostase holistica através
da produc3o equilibrada de hormonas necessérias ao
bom funcionamento do corpo humano, contribuindo
assim para o estado de saude do utente.

Por se tratar de uma terapia de contacto muito sua-
ve, que promove os movimentos dos fluidos vitais do
corpo humano, promove a sensagdo de bem-estar e
de relaxamento, reduzindo o stress, a ansiedade, a sin-
tomatologia dolorosa que surge a medida que a idade
vai avancando, facilitando uma entrada na 3? idade de
forma feliz, serena e saudavel, longe de estados de-
pressivos ou oprimidos.

A Lugar Seguro dispde agora deste servi¢o para si
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e como gostamos de presentear quem é especial

para nds, oferecemos-lhe a primeira consulta com a
apresentacao desta Newsletter.

Venha experimentar esta nova terapia e reencontre
o equilibrio corpo- mente com o Sorriso de Sempre!

Dr.2. Joana Osério

Terapeuta Sacrocraniana



EVENTOS/FORMACOES DO MES

GRUPO “APRENDER A SER FELIZ!

Terminou no més de Mar¢o mais uma edicao do gru-
po “Aprender a Ser Feliz”.

Numa abordagem multidisciplinar e totalmente ino-
vadora, realizou-se um acompanhamento dos nossos
pacientes (e/ou outros, encaminhados por colegas)
em dindmica de grupo, coadjuvada com as sessoes
individuais, para remissao da depressao.

Foi mais uma edicdo bem-sucedida, na qual todos os
participantes escolheram assumir o controlo das suas
vidas, responsabilizando-se assim pela mesma e vol-
taram a sentir o sabor da vida, o que lhes devolveu o
sorriso que hd tanto tempo faltava.

Partilhamos alguns desses momentos em registo fo-

tografico e também, o mais importante, os testemu-
nhos de algumas destas pessoas que escolheram para
si 0o nome “Guerreiros da Vida!”. Parabéns a todos!

Nota: Se deseja fazer parte deste grupo e reassumir
o controlo sobre a sua vida, contacte-nos e inscre-
va-se. O préximo grupo terd inicio brevemente.

Esperamos por Si...com o Sorriso de Sempre!

Telefones: 223 267 608 / 915 100 103
Email: geral@lugarseguro.pt
Website: www.lugarseguro.pt

Facebook: http://www.facebook.com/lugarseguro.pt
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TESTEMUNHOS GRUPO “APRENDER A SER FELIZ” 2017

Para mim, foi muito dificil em tomar esta decisdo em vir
para o grupo, mas decidi, porque no fundo eu sabia que
me iria fazer muito bem, mesmo sendo algo muito dificil
para mim.

E foi 0 que aconteceu, foi dificil, mas ajudou-me imenso.

E realmente um Lugar Seguro e tanto os terapeutas como
as pessoas do grupo, sdo fantasticas e agradeco imenso
por ter feito parte disso e por ter recebido o que recebi.

Agora, é s6 continuar o caminho-
Muito obrigado!
R.R

Queridos Dr. Carlos e Dra. Ana
Queridos Guerreiros

Para mim participar neste grupo de gente boa foi um bal-
samo nesta fase dificil que estou a atravessar.

Com a vossa ajuda, com o ensinamento sobre as ferra-
mentas que todos podemos utilizar, fica menos penoso
o caminho a percorrer com vista ao bem-estar que ainda
nao alcancei.

A mensagem é muito positiva e creio que importante
para qualquer pessoa, nos momentos melhores e pio-
res das suas vidas. Porque a felicidade sao momentos, é

importante munir as pessoas das ferramentas necessé-
rias para o bem-estar. Obrigada a todos, em especial aos
mentores.

M.A.

Estamos sempre a tempo de aprender a viver melhor,
conhecer novas pessoas, desenvolver potencialidades
ignoradas e encontrar a raiz divina da nossa alma. E evi-
dente que sozinhos dificilmente ou nunca o conseguiria-
mos mas, em grupo e com dois experientes orientado-
res, tudo foi fluindo, tal como o sorriso no nosso rosto.

Somos “Guerreiros da Vida, da Alegria e da Amizade.”
Obrigada a todos.
M.R.

Esta foi sem divida uma experiéncia importante para mim.

Com aquilo que aprendi, nos temas abordados e nas tare-
fas realizadas, fui, ao longo do tempo, realizando pequenas
transformagdes que ja estao a dar os seus frutos.

Aoutras pessoas digo que vale a pena “Aprender a Ser Feliz”
Pois a pouco e pouco vamos conquistando marcos na nos-
sa vida que no fim farao toda a diferenca.

A.C.



EVENTOS/FORMACOES FUTURAS

PALESTRA PARA PAIS: PAIS E ESCOLA -
UMA RELACAO SAUDAVEL

=L /

Nos dias de hoje ha uma preocupagao cada vez maior
com o bem-estar das criancas n3o apenas na e com a
familia, mas também na e com a escola.

Sabemos como é importante que esta seja uma rela-
¢ao equilibrada, que pais e professores se unam como
parceiros para um bem maior que ¢é a felicidade de
uma crianga, que se pretende seja um adulto equili-
brado no futuro.

Pais e escola ndo podem nem devem demitir-se do
seu papel, mas sabemos que nem sempre é facil lidar
com situagdes novas e inesperadas que surgem. E en-
tdo importante procurar renovar suportes, estratégias
e recursos para problemas novos que aparecem.

Assim sendo, a convite do agrupamento de escolas
de Rio Tinto, a Lugar Seguro foi convidada a dar uma
palestra para pais sob o tema “Pais e escola — Uma
Relagcao Saudavel” e também uma palestra para pro-
fessores.

Agradecemos e parabenizamos este agrupamento

pelo convite e pelo empenho na felicidade dos seus
alunos e satde do ambiente escolar.

Dentro do consultério e fora dele, a Lugar Seguro
sempre empenhada na ajuda a construir um mundo
melhor, preenchido com aqueles Sorrisos de Sempre!

Na préxima edi¢ao da nossa newsletter partilharemos
esta experiéncia, bem como o registo fotografico da
mesma.

Até |4...lembre-se de sorrir e devolver sorrisos...o mun-
do agradece!

Telefones: 223 267 608 / 915 100 103
Email: geral@lugarseguro.pt
Website: www.lugarseguro.pt

Facebook: http://www.facebook.com/lugarseguro.pt



=
cUﬂ; IDADE
CIEN

SOLIDAO TRAZ PROBLEMAS CARDIACOS
E MORTE PRECOCE

“Isolamento social é uma epidemia em crescimento, e
traz consequéncias fisicas, mentais e emocionais. No
Brasil, nao ha pesquisa que avalie o nimero de pes-
soas que se sentem solitdrias, mas temos aqui uma
pista: o numero de brasileiros que vive sozinho tem
aumentado, com quase 7 milhdes de lares com ape-
nas um ocupante, segundo o senso de 2010. O senso
de 2000 apontava apenas 4,1 milhdes.

J& pesquisas realizadas nos EUA mostram que o nu-
mero de adultos que se dizem solitdrios aumentou
de 20% em 1980 para 40% atualmente. Um terco da
populagao com mais de 65 anos vive sozinha, sendo
que essa propor¢ao aumenta para metade para os
que tém mais de &g anos. As pessoas com menor ni-
vel educacional s3o as mais propensas a nao terem
alguém para discutir assuntos importantes.

Consequéncias

Uma onda de pesquisas recentes mostram que a se-
paracdo social traz consequéncias sérias como sono
de pior qualidade, sistema imunoldgico alterado, mais
inflamagdo e maiores niveis de horménios de estres-
se. Um estudo realizado por pesquisadores da Univer-
sidade de York (Reino Unido) mostra que a isolagao
aumenta o risco de doencas cardiacas em 29% e der-
rame em 32%.

Uma meta-andlise que revisou dados de 70 estudos
incluindo 3,4 milhdes de pessoas concluiu que indi-
viduos isolados tém 30% mais chance de morrerem
nos préximos sete anos. Este efeito foi mais observa-
do em pessoas de meia idade.

A solidao pode acelerar o declinio cognitivo em idosos
e individuos jovens sdo duas vezes mais propensos
a morrer prematuramente. Esses efeitos comegam
cedo: criangas isoladas apresentam satide significan-



temente pior 20 anos depois, mesmo levando em
consideragdo outros fatores.

Soliddo é tdo perigosa quanto fumar

Em outras palavras, a soliddo é um fator de risco tao
importante quando a obesidade ou fumar. Mas é um
problema muito mais abstrato e quem sofre com ele
sente grande dificuldade em admiti-lo. Para muitos,
fazer isso significa admitir fracasso de vida. Por isso,
as pessoas solitdrias sentem tém dificuldade em pedir
ajuda.

N3o consegue dormir bem? Solidao pode ser a cul-
pada

Por que sdo solitdrios?

Pesquisas sugerem que a solidao n3o é necessaria-
mente resultado de habilidades sociais ruins ou falta
de apoio da familia, mas pode ser causado por uma
sensibilidade incomum para pistas sociais. As pes-
soas solitarias tém mais chances de interpretar pistas
sociais ambiguas como negativas, entrando em um
estado mental de autopreservacgdo, o que piora o pro-
blema.

O professor de psicologia John Cacioppo, da Univer-
sidade de Chicago (EUA), testou vdrios tipos de tra-
tamento para a soliddo, e concluiu que a mais eficaz
foca na mé adaptagao da cognigao social. Ou seja, em
ajudar as pessoas a reexaminarem como interagem
com outros e como percebem as pistas sociais.

O pesquisador esta trabalhando com as forcas arma-
das dos EUA para explorar como a cogni¢3o social
pode ajudar soldados a se sentirem menos isolados
enquanto estdo em missdes e depois que voltam para
casa.

Esses idosos de 60 anos ou mais vao destruir seus

CURIOSIDADE CIENTIFICA

estere6tipos de idade

Idosos

Ja entre idosos, o processo pode ser um pouco dife-
rente. E frequente encontrar pessoas de idade que ja
perderam membros da familia ou amigos, ou simples-
mente foram deixados de lado pelos parentes mais jo-
vens. Um idoso define essa triste fase como “é como

se o mundo morresse antes de vocé”.

Por isso é importante que os municipios fornecam ati-
vidades em grupos para idosos e que oferecam acesso
facil e gratis ao transporte publico. Idosos religiosos
devem ser encorajados a continuar frequentando seus
grupos, enquanto aqueles que s3o capazes de cuidar
de animais de estimacgao podem sentir menos solidao
com um bichinho fazendo companbhia.

Programas mais estruturados tém surgido em paises
como Jap3o, Suécia e Estados Unidos, em que o con-
tato entre geragdes é incentivado. No Jap@o, algumas
cidades contam com lares de idosos que também fun-
cionam como creches. Assim, as criancas recebem
atencao de varios avozinhos e vice-versa.

Ja nos estados Unidos, ha um programa chamado
linkAges que promove a troca de servigos entre as ge-
ragoes, como aulas de violao ou uma carona até o mé-
dico. Um aluno de universidade, por exemplo, pode
ver o anuncio de um idoso que precisa de ajuda com
o jardim. Ele ajuda por duas horas, e fica com esse
tempo como crédito, que depois pode ser trocado por
um jantar feito por um chefe aposentado.

Sentir-se util e parte da comunidade faz toda a diferen-
¢a. [NYTimes]”

POR: JULIANA BLUMEEM: 23.12.2016



SERVICOS LUGAR SEGURO

A Clinica Lugar Seguro esta situada na cidade do Porto
e é constituida por psicélogos clinicos e hipnoterapeu-
tas especializados em diversas dreas, tais como:

e Consultas de Psicologia Clinica e Hip-
nose Clinica

Prética de terapéuticas individuais para tratamento de
todo o tipo de perturbagdes do foro psicolégico, como
por exemplo a depressdo, ansiedade, perturbacoes
alimentares, luto, adi¢des (tabaco, dlcool, drogas ...).
Utilizando técnicas da psicologia e da hipnose clinica
tendo sempre como principal objetivo o restabeleci-
mento mais célere e efetivo do paciente.

As técnicas terapéuticas utilizadas pelos nossos
psicélogos e terapeutas s3o baseadas na mais re-
centes investigacdes e com os resultados compro-
vadamente apresentados de forma a poder ajudar
mais eficazmente e de uma forma mais célere os
nossos pacientes.

e Terapia familiar e de casal

Sublinhando uma abordagem interpessoal ou rela-
cional, trabalha no sentido da identificacdo de proble-

mas comunicacionais que muitas vezes acabam por
criar um circulo vicioso, fomentando um mal estar e a
impossibilidade de se crescer na e com a relagao.

Com a ajuda de um profissional, o individuo con-
segue nao soé lidar como ultrapassar a maioria das
suas dificuldades e “nés” relacionais.

e Terapia Infantil em processos de divércio

Com uma abordagem quer individual e centrada na
crianca, quer mais sistémica e centrada na familia
e na resolucdo de algumas falhas comunicacionais,
ajudamos as nossas criangas a serem mais felizes.

e Mediagao Familiar

O divércio é também um fenémeno emocional,
afetivo e cultural, envolvendo na maioria das vezes
uma ou mais criang¢as que sem serem auscultadas
se vem perdidas no meio de discussdes e usadas
como armas de ataque ao companheiro/a.

Sendo esta uma realidade complexa e dolorosa mas
minimizavel, oferecemos, servicos altamente espe-
cializados no acompanhamento as criancas e aos



pais (Incluindo a mediacg3o familiar) no intuido de
promover um salutar desenvolvimento emocional
da crianca e potenciar as capacidades parentais.

e Avaliagdo psicoldgica

A avaliagdo psicolégica é um método cientifico de
observacao e andlise do funcionamento psicolégico
de uma pessoa. O processo de avaliagao decorre ao
longo de um niimero restrito de consultas, consis-
tindo numa entrevista clinica e da aplica¢ao de tes-
tes e provas psicoldgicas, tendo em vista a elabora-
cao de um relatdrio de avaliagao psicoldgica.

e Reabilitagdo cognitiva

Reabilitagdo em todas as faixas etdrias com progra-
ma especifico de reabilitacdo para os séniores tanto
a nivel cognitivo como no aumento de qualidade de
vida, através de técnicas de out door criadas exclusi-
vamente para esse efeito.

e Orientagdo vocacional e profissional

Esta especialidade visa dar resposta as indecisdes
que surgem em jovens ou adultos relativamente ao
rumo a dar a sua carreira académica e/ou profissio-
nal. Através da orientacdo vocacional e profissional,
pretende-se dar uma resposta as necessidades iden-
tificadas pelo individuo, fazendo uma avaliacao que
permita analisar o que o motiva, ou seja, os seus
interesses e também identificar que 4reas apresen-
tam uma maior facilidade de aprendizagem, isto &,
as suas aptidoes.

e Avaliagado psicoldgica de candiadatos a
condutor e condutores

O exame psicolégico pode ser realizado até 6 meses,
que antecedem as idades obrigatdrias para as respeti-
vas categorias. O exame psicoldgico é constituido por
uma entrevista psicoldgica e um conjunto

de provas, em que s3o avaliadas as seguintes areas:
perceptivo-cognitiva, psicomotora e psicossocial e os

seus resultados indicam a presenca/auséncia de apti-
ddes minimas indispensaveis para um desempenho
adequado do condutor.

No dmbito da Psicologia do Tréfego, a Avaliagao Psico-
l6gica de Condutores assume assim um papel fulcral
na prevengao rodovidria.

Segundo o decreto-lei n°® 37/2014, a Avaliagao Psicolé-
gica de Candidatos a Condutor e Condutores deve ser
realizada por psicélogos no exercicio da sua profis-
sdo, pelo IMT — Instituto de Mobilidade dos Transpor-
tes, ou por entidades designadas por este. Na Lugar
Seguro podera contar com uma avaliagdo competen-
te, reconhecida e de acordo com as normas do IMT.

e Banda Gastrica Virtual (BGV)

Aplicagao de tratamentos com base em reprogra-
macao subliminar por hipnose clinica no emagre-
cimento, sem dietas, medicamentos, sem efeitos
secunddrios, sem sacrificios e privacdes e com re-
sultados garantidos em todo o mundo.

e Nutrigdo

Um acompanhamento nutricional personalizado
vai ajudé-lo(a) nao sé a atingir o peso que deseja
como a manté-lo ao longo do tempo. Adquirir um
estilo de vida mais saudavel

com bons habitos alimentares é a base de todo o
processo. A nossa missao é que se sinta bem conti-
nuamente por dentro e por fora.

e Reiki

O Reiki é procurado por homens e mulheres de to-
das as idades, sendo especialmente indicado para
o tratamento de stress, depressao, ansiedade, in-
sénia, para diminuir o ritmo cardiaco e a pressao
arterial, melhorar o sistema imunitdrio (para que
funcione corretamente), aliviar dores (incluindo as
crénicas) e tensdo muscular.



e Cura Reconectiva

Estudos cientificos realizados até ao momento de-
fendem que as Frequéncias de Luz s6 recentemente
estdo disponiveis no Planeta, a que todos nés po-
demos aceder, sendo que, o contacto com estas
frequéncias é naturalmente benéfica pois interage
ao nivel do ADN Humano e s3o facilitadoras de pro-
cessos de cura, que podem ocorrer a nivel fisico,

mental e/ou espiritual.

A nossa equipa € constituida por profissionais mo-
tivados e talentosos e todos partilhamos do mesmo
desejo e objetivo:

Ajudar as pessoas a encontrarem a sua Grandeza e
direito a serem Felizes!

Marque ja a sua consulta e comece a fazer as mu-
dancas que precisa para ser Feliz!!

Esperamos por si...com o Sorriso de Sempre!

e A Terapia Sacro Craniana

Trata-se de uma terapia manual, que promove o
bem-estar fisico e emocional através do equilibrio
entre a produgdo, a excregdo e o movimento do li-
quido cefalorraquidiano, através de um contacto
muito suave e leve (idealmente de 5 gr), em pontos
estratégicos do sistema sacro craniano, composto
por estruturas 6sseas (ossos do cranio, vértebras
e sacro), pelas meninges cranio-espinhais e pelo
liquido cefalorraquidiano, que envolve e protege o
encéfalo e a espinhal medula.

Anatomicamente o sistema sacro craniano relacio-
na-se com os sistemas de autorregula¢ao do nos-
SO organismo, ou seja, relaciona-se com o sistema
nervoso, com o sistema circulatdrio, com o sistema
imunitédrio e o sistema linfatico, que nutrem e pro-
tegem todos os elementos do nosso corpo, criando
um ambiente propicio ao seu bom funcionamento.
Através desta relacao anatdmica, a terapia sacro
craniana é capaz de promover o bem-estar fisico e
emocional, em particular a pessoas que se sintam
fatigadas e doentes.

e Terapia da Fala

O Terapeuta da Fala é o profissional responsdvel
pela prevencao, avaliagdo, diagndstico, tratamento
e estudo cientifico da comunicagdo humana e per-
turbagdes relacionadas com a fala e a linguagem.
Neste contexto, a comunicagido engloba todas as
funcdes associadas & compreensdo e a expressao
da linguagem oral e escrita, assim como todas as
formas de comunicagdo n3o verbal.

Areas de Intervencio

Perturbagdes da Fala (articulagdo, gaguez) e da
Linguagem (atrasos de desenvolvimento da lingua-

gem)
Perturbac¢des relacionadas com as fungdes auditi-

vas, visual e cognitiva (incluindo as dificuldades de
aprendizagem)

Perturbagdes ao nivel oro-muscular, mastigagao,
degluticao, respiragao e voz.

Perturbagdes relacionadas com a comunicagao e a
sua eficacia nos mais variados contextos.

Modalidades de intervengao

No dmbito das perturba¢des da comunicagdo hu-
mana, a intervencao terapéutica pode ser direta e
indireta. Envolve terapia, reabilitacdo e reintegracao
no meio social e profissional. Interven¢do precoce,
orientacdo e aconselhamento a familiares, pais e
professores.

Populacdes Alvo

Todas as faixas etérias, desde o bebé ao adulto idoso.

Contatos: 915 100 103 ou 223 267 608
geral@lugarseguro.pt; www.lugarseguro.pt;

https://www.facebook.com/lugarseguro.pt/?ref=hl
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Com a apresentacao deste voucher a clinica Lugar
Seguro tem o prazer de oferecer 30% de desconto
na primeira consulta de qualquer especialidade.

Esperamos por si...com o sorriso de Sempre!




