“0 Parque Natural da Arrabida e o Estudrio do Rio Sado: A perspetiva de um médico e escritor”

"Chego a julgar a Arrdbida por mde."

(Sebastido da Gama, poeta sadino, 1924-1952)
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(“Palacio da Comenda” de (?) por Jodo Vaz, 1859-1931)

"Eu me ausento de ti, meu pdtrio Sado,
Manso rio, em cujas claras dguas

O reflexo vi das minhas mdgoas,

Do meu rustico amor, do meu mau fado."

(Bocage, poeta sadino, 1765-1805)

(“Vista do Rio Sado” de 1920 por Jodo Vaz, 1859-1931)

Comeco por agradecer o amavel convite para participar nesta importante iniciativa ao meu amigo Eduardo
Carqueijeiro que foi durante varios anos Diretor do Parque Natural da Arrabida e do Estuario do Sado, que



visando comemorar o seu meio século de existéncia, ndo me permitiu naturalmente recusar a dar um
modesto contributo para o livro que ird ser editado para fazer esta justa celebragdo. Embora seja natural
da cidade do Porto, vivi desde os 4 anos de idade no Distrito que tem o mesmo nome da sua cidade capital,
Setubal, e nesta mesma urbe resido desde 1982, razao pelo que me considero um setubalense por adogao,
embora ndo renegue de todo as minhas origens de que naturalmente me orgulho. Contudo, foi nesta
cidade que casei com uma médica setubalense, Ana Mendes, é aqui que tenho exercido a minha profissdo
e vi nascer filhos e netos, bem como morrer pais e irmao, a par de muitas outras pessoas significativas,
onde se incluem diversos familiares, muitos amigos, colegas de estudo e de profissao, vizinhos, conhecidos
e anénimos cidaddos que sempre tratei com a maior diligéncia e empatia, sem nunca os verdadeiramente
diferenciar enquanto clinico, quer curando-lhe as suas maleitas, quer minorando o seu sofrimento.

O facto de aqui ter comecado a escrever e a publicar os meus livros ou de ter sido editor de outros tantos,
também pesou muito na vontade de corresponder a este interpelante desafio. Decidi entdo distribuir este
texto abordando duas vertentes que sdo para mim tdo distintas quanto complementares: Os aspetos
estritamente médicos e os que decorrem da vontade de passar a exercer o meu espirito de cidadania ativa
através de iniciativas de indole cultural cuja explanacdo ird constar no meu préximo livro a apresentar em
novembro do corrente ano e que tera o titulo de “Projetos, Inquietacbes e Afetos”.

Para iniciar esta breve exposicao enfatizaria, em estilo de preambulo, que considero que os naturais,
residentes e visitantes de Setubal vivem numa das zonas do pais mais maravilhosas que conheco dada e
existéncia de um patriménio natural impar que comporta paisagens de uma beleza que ndo é facil
encontrar no resto do nosso pais ou mesmo noutros paises por esse mundo fora. Posso atesta-lo sem
qualquer sombra de duvida, quer porque ja viajei muito, quer porque também aqui trouxe muitos amigos
nacionais e estrangeiros que foi isso que me transmitiram com toda a sua espontanea sinceridade e ndo

apenas por mera circunstancial cortesia.

(“Convento da Arrabida” de 1992 por Rogério Chora, 1941-)

Para fruir devidamente deste encantador recando ha que possuir alguns conhecimentos e ter certos
cuidados que passo a resumir, uma vez que o denominado desporto de natureza estd cada vez mais em



voga, razao para que quem o pratica deva conhecer alguns aspetos que sdo fundamentais de modo a evitar
o que decorre dos potenciais riscos inerentes. Assim, fazer caminhadas pelos trilhos da serra ou subir as
suas estradas de bicicleta implica um esforco fisico considerdvel que cada cidaddao deve ter um
conhecimento prévio se a sua condicao atlética e as doencas que tem ou a medicacdo que faz sdo com ele
compativeis ou se implicam a adogdo de certos cuidados especificos.

A regra é a usar do melhor bom senso possivel, ficando sempre aquém daquilo que é o esforco maximo
tolerdvel que cada um sente e sabe no seu intimo, o que pode variar muito de pessoa para pessoa
mediante a eventual presenca das condicionantes que referi previamente, tal como das condicGes
climatéricas presentes. Por norma, é sempre aconselhavel estar acompanhado, levar um telemével com
localizagdo GPS, evitar as horas de temperaturas mais extremas (frio ou calor), bem como o mau tempo
(chuva ou vento fortes), efetua-lo com boas condi¢des de visibilidade e sem pressas excessivas, fazer
espacadamente periodos de repouso, proteger-se da insolacdo com chapéu e roupa fresca que tape os
ombros, tal como da chuva com um impermeavel leve (se for o caso), usar protetor solar, trazer sempre
um cantil com dgua potavel para evitar a desidratacao, alimento suficientemente nutritivo se o jejum for
superior a 4h, utilizar calcado apropriado para a atividade em causa e se for ter contacto com relva ou
vegetacdo rasteira, usar repelente, calcas e meias para evitar poder ser mais facilmente picado por
qualquer inseto ou carraga, e muito mais raramente, mesmo por uma vibora, que embora esteja em risco
de extingcdo neste habitat, sabe-se que ainda existe.

Atividades mais exigentes ou de outra indole, podem requerer cuidados particulares apropriados (ex.:
parapente, espeleologia, escalada, montanhismos, campismo, etc.), tal como se se for fazer mergulho
(sobretudo a profundidades superiores a 15 m) ou praticar desportos nauticos (surf, body board, natacgao,
vela ou pesca). Nestas circunstancias, a utilizacdo de vestimenta apropriada, saber nadar, ter a
possibilidade de acesso a boias e/ou coletas salva-vidas entre outros apetrechos (ex.: combustivel de
reserva para o motor acessorio que se consiga por a funcionar em caso de necessidade), assim como
conhecimentos basicos, mas sélidos, da arte de marear e de mecanica, tal como saber respeitar sempre
as condi¢des meteoroldgicas, as correntes maritimas, as marés e a existéncia e localizacdo dos bancos de
areia, pode prevenir acidentes de implicagdes muito nefastas para quem as pratica.

Existem algumas doencgas que é necessario saber que sdo endémicas, como por exemplo a leishmaniose
visceral (uma doenga parasitdria), riquetsioses, borreliose de Lyme, erliquiose, tularémia, Febre Q,
brucelose ou a leptospirose (doengas bacterianas), que se bem que ndo sejam frequentes, podem
comportar risco de vida se ndo forem atempadamente diagnosticadas e tratadas. Por isto é muito
importante ter a nog¢do que qualquer sindroma febril que ndo passe espontaneamente dentro de um
periodo aproximado de trés dias, ou que se va agravando antes do mesmo, seja acompanhado por mal
estar geral (fraqueza, cansaco, dores musculares, perda de apetite, sudacdo intensa, etc.) ou
sintomatologia que comporte rash cutaneo (lesdes vermelhas dispersas pelo corpo, sobretudo se
atingirem as palmas das maos e plantas do pés, mesmo que Unicas e de tamanho e cor variavel),
manifestacGes neuroldgicas (dores de cabeca ou vémitos em jato sem outra causa aparente), ganglios
linfaticos aumentados de volume e dolorosos ao toque, desconforto abdominal e com aumento da sua
circunferéncia (que pode indiciar atingimento do figado e/ou do bacgo), diarreia ou hemorragias
espontaneas profusas e sem traumatismo prévio, falta de ar ou pontada no peito, etc., que ndo tenha



afetado nenhum dos conviventes em casa ou no trabalho (como acontece na vulgar constipa¢do), mas
antes, eventualmente, algum dos acompanhantes da atividade de ar livre em que a pessoa esteve, em
especial a sua sintomatologia for semelhante, faz com que seja aconselhavel a procura de uma consulta
médica urgente (especializada, se possivel).

Contactar com alguns animais (ex.: orcas, moreias, safios, peixes-aranhas, raias ou medusas, no mar;
javalis, ratos, morcegos, aracnideos ou ofidios, em terra), tal como beber dgua ndo potéavel ou leite e queijo
fresco ndo pasteurizados, ou comer cogumelos silvestres, pode também comportar riscos para a saude
humana que ndo devem ser desvalorizados, tal como ter sido picado por uma carraga, um inseto,
aracnideo ou um acaro (pulga ou piolho), algo que deve ser reportado de imediato ao médico aquando da
consulta nas circunstancias em que surgirem os sintomas anteriormente referidos, independentemente
da gravidade da lesdo cutanea de inoculacao.

Sendo do destacar que o objetivo de transmitir estes conhecimentos ndo visa de todo desincentivar as
pessoas da pratica deste tipo de atividades, mas antes promover a seguranc¢a dos comportamentos, uma
vez que o beneficio para a saude fisica e psiquica da sua pratica ultrapassa largamente os eventuais riscos
mais ou menos remotos, embora eventualmente graves, mas em grande parte evitaveis. Hd também que
transmitir a no¢ao que se imp&e um cuidado absoluto na preservacdo da natureza, cumprindo com todas
as boas praticas, onde se inclui ndo deixar lixo pelo caminho (no mar ou em terra) e abster-se de fazer
fogueiras (na serra ou no campo), sobretudo no verao, por serem da maior importancia para a preservacao
daquilo que se pretende celebrar e defender de modo a poder ser objeto de futuro usufruto responsavel
por parte das geragdes vindouras.

Ha que ter ainda uma consciéncia civica suficientemente esclarecida para também saber que fendmenos
meteoroldgicos extremos poderdo ser cada vez mais frequentes, duradouros e intensos, sabendo-se
estarem relacionados com as reconhecidas alteragbes do ecossistema que por sua vez residem no
progressivo aquecimento do globo terrestre. No seu conjunto, todos estes fendmenos interligados
comportam notodrias implicagdes ambientais que é fundamental saber prevenir, antecipar e combater.
Desta forma, uma das possiveis e mais graves consequéncias é o da elevagdo do nivel das aguas do mar
com a reducdo e potencial desaparecimento das praias e dos bancos de areia (na nossa realidade local, a
peninsula de Troia). Outra das nefastas consequéncias situa-se mais ao nivel do ambito entomoldgico, o
gue pode acarretar a vinda de novos vetores competentes para a transmissdo de outras doengas infeciosas.

Se o caso a erradicagao da maldria foi um sucesso na década de 50 do seculo XX, ninguém pode garantir
gue esta doenga ndo possa voltar a surgir, sendo importante constatar que na Grécia e em Itdlia ja se
registaram recentemente focos de transmissao autdctone de plasmddio vivax, embora até ao momento
autolimitadas. O mesmo se podendo dizer, se bem que com muito mais remota possibilidade, da préopria
Febre Amarela, cujo Ultimo surto autéctone no nosso pais ocorreu a meio do seculo XIX em Lisboa e teve
grande impacto.

Contudo, das doencas que mais provavelmente poderemos passar a registar casos humanos no territorio
nacional, encontram-se algumas arboviroses, tais como a febre do Nilo Ocidental (de que ja se tém vindo
a registar pontualmente, um deles diagnosticado por mim préprio a uma doente que residia numa
localidade bem préximo de Setubal), o Dengue (a ilha da Madeira ja foi fortemente atingida em



2012/2013); ou mesmo outras (ex.: Zika e Chikungunia, etc., por ora apenas em contexto de importacgao).
Também de referir o tifo exantematico (que afetou varias pessoas na llha de Porto Santo na década de 90
do seculo XX) e a Febre Crimeia-Congo (que em 2025 vitimou um camponés em Tras-os-Montes) e de que
se registaram alguns casos em Espanha nos ultimos anos, sdo alguns dos exemplos mais importantes que
poderdo vir a ocorrer nesta regiao.

Tudo isto implica fazer uma vigilancia epidemioldgica e entomolégica rigorosa e periddica, atividade de
grande importancia para a Saude Publica que estd materializada desde hd anos a esta parte no Programa
REVIVE (de insetos e de carragas) que é efetuado anualmente pelo CEVDI (Centro de Vetores e Doencas
Infeciosas) do INSA (Instituto Nacional de Saude Ricardo Jorge), centro de investigagdo situado em Aguas
de Noura (antigo Instituto de Malariologia) e com o qual colaborei durante muitos anos enquanto Diretor
do Servico desta especialidade no Hospital de Setubal e que publica anualmente um importante relatério
gue pode ser consultado online.

Por ultimo, recordar que todo o Distrito de Setubal é considerado de risco elevado para a ocorréncia de
um novo cataclismo sismico, agravado pelo facto de possuir no seu territério industria quimica
potencialmente perigosa que nessa ainda que remota eventualidade, poderda trazer relevantes
complicagGes adicionais, o que torna premente a necessidade da existéncia de planos oficiais bem
estabelecidos e capazes de permitir enfrentar as suas nefastas consequéncias, o que implica a
disponibilizacdo de meios técnicos, logisticos e humanos adequados e treinados que abarquem os ambitos
da Protecdo Civil e dos Cuidados de Saude (sobretudo hospitalares).

E bom recordar por fim que existem varios fortes na orla costeira da nossa regido que visaram garantir ao
longo de séculos a seguranca das populacGes, que embora servissem prioritariamente para afastar o
ataque de corsarios ou as armadas de paises invasores, também tiveram, como no caso da Torre do Outdo
e do Forte de Albarquel, fungdes sanitarias que tinham por missdo prevenir aimportagao, por via maritima,
das mais diversas “pestiléncias”, de que a cdlera ou a peste sdo apenas dois exemplos, mas que causaram
graves problemas de saude publica em Portugal em pleno século XX, como é bem sabido.
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(“Sanatério do Outao” de 2024 por Fernando Correia, 1940-)



Por todos estes motivos decidi recentemente propor a edilidade setubalense, entre outras realizacGes,
(juntamente com um grupo de colegas e amigos), erigir-se um espago museoldgico no Forte de Albarquel,
recentemente reabilitado e que “sé” tem servido para a realizacdo de algumas exposi¢Ges temporarias,
subordinado ao tema da “A Pintura Naturalista e as QuestGes Ambientais: Uma homenagem ao Pintor Jodo
Vaz”, onde se pudessem exibir algumas das telas deste notdvel pintor sadino, certamente o mais
importante da primeira metade do seculo XX, a par de um conjunto de painéis eletronicos que abordassem
alguns dos temas que aqui foquei, consubstanciado no facto deste artista, melhor do que qualquer outro,
ter pintado os areais dos rios e das praias de Portugal (incluindo desta regido, como aqui se documenta) e
essa temadtica se enquadrar na perfeicdo quando pretendemos abordar questdes de tdo candente
atualidade como as que neste livro irdo ser abordadas por outros autores convidados, o que também

justifica a iconografia que escolhi para ilustrar este texto.

Esta seria uma maneira de contribuir para que Setubal desenvolva mais a vertente do turismo cultural,
passando a ter meios adequados para fazer uma Candidatura vencedora ao concurso Cidade Capital da
Cultura do nosso pais, tal com propus num artigo que publiquei em setembro de 2025 no Jornal “O
Setubalense” e que abordei numa conferéncia patrocinada pelo Rotary Clube de Setlbal nesse mesmo

més.

(“Praia da Figueirinha” de 2010 por Fernando Correia, 1940- )

Setubal, 2026/05/06/05

José MD Pocgas



