Curso

Investigacao de Enfermagem
nos Cuidados Primarios

_J-:..

s
To—
— o

™

2
\

(]
te C n universidade
» tecnologica



g

te C h universidade
tecnoldgica

Curso

Investigacao

de Enfermagem

nos Cuidados Primarios

» Modalidade: online

» Duragdo: 6 semanas

» Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
» Créditos: 6 ECTS

» Hordrio: ao seu préprio ritmo

» Exames: online

Acesso ao site: www.techtitute.com/pt/enfermagem/curso/investigacao-enfermagem-cuidados-primarios



http://www.techtitute.com/pt/enfermagem/curso/investigacao-enfermagem-cuidados-primarios

Indice

01 02

Apresentacao Objetivos

pag. 4 pag. 8

03 04 05

Direcao do curso Estrutura e conteudo Metodologia

pag. 12 pag. 16 pag. 20

06

Certificacao

pag. 28



01
Apresentacao

Nos ultimos anos, os Cuidados Primarios beneficiaram consideravelmente da investigacéo
e das evidéncias cientificas, permitindo as suas unidades melhorar a qualidade e a eficacia
dos cuidados prestados aos doentes. E essencial que os profissionais de Enfermagem
estejam a par desses desenvolvimentos, promovendo a utilizacdo de melhores praticas
de saude na sua atividade quotidiana. Assim, a TECH criou este Curso, através do qual
os enfermeiros poderao atualizar-se relativamente as fontes de informacéo e bases de
dados mais relevantes. Simultaneamente, também se poderéo atualizar relativamente
a varias ferramentas bioestatisticas e sobre a abordagem epidemioldgica da saude.
Além disso, o Curso oferece uma grande flexibilidade, permitindo concilia-lo com outras
responsabilidades, sem ter de se ajustar a horarios pré-definidos e de forma 100% online.
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Com este Curso, atualizar-se-a relativamente
as mais recentes técnicas de medicdo dos
fenomenos epidemiologicos que facilitam a

pratica da Enfermagem nos Cuidados Primarios"”
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A recolha e a andlise sistematicas de dados com o objetivo de gerar provas cientificas
solidas conduziram a melhores praticas e a melhores decisdes em matéria de assisténcia
de Enfermagem nos Cuidados Primarios. No ambito destes estudos, abordagens como
as epidemiologicas foram alargadas as unidades de cuidados de salde, a fim de abordar
precoce ou prontamente varios problemas de satde que podem afetar as comunidades.
A atualizagdo continua sobre estas inovagdes € fundamental para os enfermeiros que
desejam manter uma pratica avangada, em conformidade com os mais recentes padrées
e critérios em matéria de cuidados de saude.

Por este motivo, a TECH criou este Curso com o objetivo de fornecer aos profissionais
de Enfermagem as competéncias mais recentes e competitivas para o seu desempenho
profissional. Ao longo do Curso, os alunos irdo aprofundar a utilizacdo de diferentes
fontes de informacdo académica para refutar evidéncias de investigacdo. Por sua
vez, aprofundarao as ferramentas bioestatisticas de ponta e algumas das estruturas
metodoldgicas mais eficazes para a realizacdo de estudos qualitativos ou quantitativos
no dominio da saude.

Para além disso, este Curso tem uma metodologia 100% online onde o Relearning tem
um impacto significativo na consolidacéo de conceitos e aptiddes complexas. O Curso
nao esta sujeito a horarios predefinidos, dando aos enfermeiros a oportunidade de gerirem
autonomamente o seu tempo e de acederem livremente aos conteldos 24 horas por dia.
Por outro lado, os materiais académicos incluem videos, infografias, resumos interativos

e outros recursos multimédia. Com estes materiais, 0s estudantes possuem uma
oportunidade uUnica de melhorar a sua especializagao e obter um perfil profissional com
grande procura.

Este Curso de Investigagao de Enfermagem nos Cuidados Primarios conta com
o conteudo cientifico mais completo e atualizado do mercado. As suas principais
caracteristicas sao:

+ 0 desenvolvimento de casos praticos apresentados por especialistas em Enfermagem de
Cuidados Primarios

+ 0 conteudo gréfico, esquematico e eminentemente pratico fornece informagdes cientificas
e praticas sobre as disciplinas que sdo essenciais para a pratica profissional

+ Exercicios praticos onde o processo de autoavaliagdo pode ser levado a cabo a fim de
melhorar a aprendizagem

+ A sua énfase especial em metodologias inovadoras

+ Palestras tedricas, perguntas ao especialista, foruns de discussao sobre questoes
controversas e atividades de reflexdo individual

+ A disponibilidade de acesso ao conteudo a partir de qualquer dispositivo fixo ou portatil
com ligagéo a Internet

Implementara na sua atividade
laboral as técnicas mais avangadas
de manipulagdo e conservacgédo de
material esterilizado”



Gracgas a este Curso, ira conhecer
detalhadamente as diferentes metodologias
de investigacdo quantitativas ou
qualitativas que podem ser desenvolvidas
pelos profissionais de Enfermagem para
analisar os fendomenos de saude”

O corpo docente do Curso inclui profissionais do setor que trazem a sua experiéncia
profissional para esta capacitagao, para além de especialistas reconhecidos de sociedades
de referéncia e universidades de prestigio.

Gragas ao seu conteudo multimédia, desenvolvido com a mais recente tecnologia
educativa, o profissional terd acesso a uma aprendizagem situada e contextual, isto &,
um ambiente de simulagédo que proporcionara uma educacao imersiva, programada
para praticar em situagoes reais.

A concecao desta qualificacdo centra-se na Aprendizagem Baseada em Problemas, através
da qual o especialista deve tentar resolver as diferentes situagdes da pratica profissional
gue surgem ao longo do Curso. Para tal, contara com a ajuda de um sistema inovador de
video interativo desenvolvido por especialistas reconhecidos.

Apresentacéo | 07 tecn

Obtera um conhecimento detalhado dos estudos
analiticos e descritivos, as suas caracteristicas e
vantagens, de modo a alcancar uma pratica mais
profissional e avancada da Enfermagem nos
Cuidados Primarios.

Através deste Curso conhecera as fontes
de informag¢do com maior impacto na
comunidade de enfermeiros, dando
especial atencdo as revistas cientificas e as
bases de dados mais conceituadas.
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Objetivos

O objetivo deste Curso é fornecer aos enfermeiros uma atualizagdo das competéncias
exigidas por estes profissionais para a realizagéo de trabalhos de investigagao cientifica.
Através destes completos contelidos, cada estudante sera capaz de incorporar ferramentas
de andlise de dados e evidéncia cientifica na sua atividade didria de cuidados de saude.
Desta forma, irdo promover praticas clinicas mais eficientes nos sistemas de saude e, por
sua vez, adquirir um perfil atualizado do seu desempenho. Além disso, para atingir todos
estes objetivos, a TECH oferece-lhe um Curso 100% online, com acesso ilimitado aos
materiais académicos 24 horas por dia.
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Atraves das noc¢oes de Bioestatistica abordadas
neste Curso, sera capaz de aplicar os metodos
mais atuais de medicdo de variaveis nas suas
atividades de investigacdo de Enfermagem”
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Objetivos gerais

+ Desenvolver conhecimentos sobre 0s aspetos da assisténcia nos Cuidados Primarios, tanto
para individuos, familias e grupos, como para as interacdes que ocorrem entre eles

*

Alargar os dominios profissionais da Enfermagem de Cuidados Primarios e adquirir
conhecimentos para uma maior visibilidade, prestigio e um maior nivel de
autonomia profissional

+ Participar ativamente na comunidade em termos de programas de saude comunitaria

*

Manter-se atualizado sobre as tendéncias da pratica avangada de Enfermagem nos
Cuidados Primarios

-

Promover boas praticas, com base em provas cientificas, em resposta aos desenvolvimentos
da investigacao no dominio do tratamento e da tecnologia
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Objetivos especificos

+ Aprofundar os conceitos centrais do método cientifico, incluindo a formulagéo de hipdteses,
erros estatisticos, calculo de amostras e métodos estatisticos ligados ao teste de hipdteses

+ Pesquisar e selecionar documentacao clinica especifica para a sua especialidade

+ Aprofundar os critérios de causalidade, medidas de frequéncia: incidéncia, prevaléncia,
riscos, NNT

+ Diferenciar os diferentes tipos de estudo: Distinguir entre diferentes tipos de estudos:
compreender os conceitos de validade, fiabilidade e enviesamento. Esquematizar a cadeia
de infegdo

Em 6 semanas, estara ao corrente da
classificacdo e dos tipos de estudos
epidemiologicos que pode desenvolver
como profissional de Enfermagem’
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Direcao do curso

O Curso tem um corpo docente selecionado pela sua vasta experiéncia e especializagéao
no dominio da Enfermagem nos Cuidados Primarios. Cada membro apresenta um
percurso profissional notavel e demonstrou exceléncia no tratamento de doentes com
diferentes patologias ou na investigagdo epidemioldgica da saude. Através destas
competéncias e conhecimentos, desenvolveram um plano de estudos inovador que
permitird aos estudantes dominar as ferramentas e técnicas de trabalho mais recentes.
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Os especialistas que integram este corpo docente da TECH,
desenvolveram um plano de estudos completo e rigoroso,
através do qual podera manter-se atualizado sobre a
Investigacdo de Enfermagem nos Cuidados Primarios”
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Diregao

Dr. Juan José Augusto Sanchez Castro

+ Chefe do Servigo de Cuidados Primarios do Centro de Salde A Estrada

+ Especialista em Medicina Familiar e Comunitaria no Servi¢o Galego de Saude

+ Diretor-Geral da Infomercados Servigos Financeiros

+ Mestrado em Avaliacdo de Empresas pelo Centro de Estudos Financeiros (CEF)
+ Curso de Saude pelo Ministério da Saude e do Consumo

+ Formado em Medicina e Cirurgia pela Universidade de Santiago de Compostela

Professores
Dr. Jorge Miguel Alcantara Espinosa Dra. Patricia Doval Cajaraville
+ Especialista em Bioestatistica na Biostatnet + Enfermeira do Trabalho na Ibersys Seguridad y Salud S.L.
+ Especialista em Bioestatistica no Instituto de Investigagdo Sanitaria de Santiago + Mestrado em Prevencgao de Riscos Profissionais pela Universidade Oberta de Catalunya
de Compostela + Licenciatura em Enfermagem pela Universidade de Santiago de Compostela

+ Enfermeiro no Hospital Clinico de Santiago de Compostela

+ Enfermeiro na DomusVi Espanha

+ Mestrado em Informatica e Bioestatistica pela Universidad Oberta de Catalunya
+ Mestrado em Big Data e E-Health

+ Licenciatura em Enfermagem pela Universidade de Cadis
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Estrutura e conteudo

Este Curso de Investigacéao de Enfermagem nos Cuidados Primarios aborda os critérios

e as normas de trabalho mais recentes para garantir uma higiene e um controlo
epidemioldgico adequados nos centros de saude e nas comunidades. Simultaneamente,

o Curso aprofunda o conhecimento das técnicas de manipulagéo e conservagao de
material esterilizado mais recentes. Por outro lado, o Curso aborda os diferentes protocolos
de andlise que podem ser realizados pelos enfermeiros e as fontes de informagao mais
eficazes. Este percurso académico é também acompanhado por diversos recursos
multimédia e métodos inovadores, como os estudos de caso de Harvard.

=11
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Um plano de estudos personalizado, adaptado as suas
necessidades e desenvolvido através da metodologia
pedagogica mais inovadora, o Relearning”
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Médulo 1 Regulamentos Epidemiologia e investigagao nos Cuidados Primarios

1.1 Protegao de dados sanitarios

1.1.1.  Leis que a implementam

1.1.2.  Principios legais

1.1.3. Gestdo dos direitos dos pacientes

1.1.4.  Aplicagao pratica dos principios legais
1.2 Higiene nos estabelecimentos de saude

1.21.  Conceitos gerais

1.2.2.  Desinfetantes e antisséticos

1.2.3.  Esterilizagao: procedimentos. Preparacao e tipos de equipamento a esterilizar,
métodos de esterilizagao

1.2.4.  Manuseamento e armazenamento de produtos esterilizados
1.2.5.  Gestao de residuos de saude
1.3 A metodologia da Investigagado
1.3.1. O conhecimento cientifico
1.3.2.  Tipos de investigagao
1.3.3. Referéncias bibliograficas
1.3.4.  Normas Internacionais de Vancouver e APA
1.4  Enfermagem baseada em evidéncias
1.4.1.  Conceito e contexto da enfermagem baseada em provas
1.4.2. Elementos da pratica baseada em evidéncias cientificas
1.4.3. Etapas da evidéncia cientifica
1.4.4. Investigacdo aplicada: Estudos analiticos e descritivos utilizados
1.5  Fontes de informacéo e pesquisa
1.5.1.  Fontes documentais
1.5.2.  Revista cientifica
1.5.3. Bases de dados
1.5.4.  Metabuscadores
1.5.5.  Reviséo bibliografica




1.6

1.7

1.8

Bioestatistica

1.6.1.
1.6.2.
1.6.3.
1.6.4.
1.6.5.
1.6.6.
1.6.7.
1.6.8.

Tipos de variaveis

Estatistica descritiva

Estatistica inferencial ou analitica
Medigado de frequéncia

Medigdo de associagao

Medigdo de impacto

Validade e fiabilidade
Sensibilidade e especificidade

Abordagem epidemioldgica dos problemas de saude

1.7.1.
1.7.2.
1.7.3.
1.7.4.
1.7.5.
1.7.6.

Conceito de epidemiologia

Aplicagbes da epidemiologia

Medicao dos fenémenos epidemiologicos
Etapas do método epidemioldgico
Classificagdo dos estudos epidemioldgicos
Tipos de estudos epidemiologicos

1.7.6.1. Estudos observacionais descritivos: Estudo de caso Estudos transversais
Estudos de correlagdo

1.7.6.2. Estudos analiticos observacionais: Coortes prospetivas e retrospetivas,
casos e controlos

1.7.6.3. Estudo de intervengdo experimental: Ensaio clinico aleatoério, ensaio clinico
cruzado, ensaio comunitario aleatorio e ndo aleatorio

Estrutura metodoldgica de um artigo cientifico

1.8.1.
1.8.2.
1.8.3.
1.8.4.
1.8.5.

Fase conceptual

Fase de concegdo e planeamento (metodoldgica)
Fase Empirica

Fase Analitica

Fase de Difusdo

1.9
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Metodologia e abordagens da investigagao em Enfermagem

1.9.1.
192

1.93.
1.9.4.
1.9.5.
1.9.6.

Diferengas entre qualitativo e quantitativo

Investigagao qualitativa: Tipos de estudos Técnicas de recolha de dados Analise e
interpretagao na investigagdo qualitativa

Investigacdo quantitativa

A amostra e a populagao do estudo
Erros e enviesamentos

Comunicagao nos cuidados paliativos

Avaliagdo e cuidados de enfermagem a doentes com processos infetocontagiosos

1.10.7.
1.10.2.
1.10.3.
1.10.4.
1.10.5.
1.10.6.

Hepatite

Tuberculose

SIDA

Meningite

Doengas Sexualmente Transmissiveis (ETS)

Procedimentos e técnicas de enfermagem: Hemoculturas Urocultura Coprocultura
Medidas de prevengao e controlo

Este Curso ndo esta sujeito a horarios fixos
nem a avaliagdes continuas, permitindo-lhe
personalizar a sua evolugdo. Nao perca esta
oportunidade e inscreva-se agora na TECH"
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Metodologia

Este programa de capacitagéo oferece uma forma diferente de aprendizagem. A nossa
metodologia é desenvolvida através de um modo de aprendizagem ciclico: o Relearning.
Este sistema de ensino é utilizado, por exemplo, nas escolas médicas mais prestigiadas
do mundo e tem sido considerado um dos mais eficazes pelas principais publicagdes,
tais como a New England Journal of Medicine.
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Descubra o Relearning, um sistema que abandona
a aprendizagem linear convencional para o levar
através de sistemas de ensino ciclicos: uma forma
de aprendizagem que provou ser extremamente
eficaz, especialmente em disciplinas que requerem
memorizagao"
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Na Escola de Enfermagem da TECH utilizamos o Método de Caso

Numa dada situagao, o que deve fazer um profissional? Ao longo do programa, 0s
estudantes serdo confrontados com multiplos casos clinicos simulados com base
em pacientes reais nos quais terdo de investigar, estabelecer hipoteses e finalmente
resolver a situagao. Ha abundantes provas cientificas sobre a eficacia do método.
Os enfermeiros aprendem melhor, mais depressa e de forma mais sustentavel ao
longo do tempo.

Com a TECH pode experimentar uma forma
de aprendizagem que abala as fundacdées das
universidades tradicionais de todo o mundo.

Optimal decision
Patient
Values

Clinical
Data

Research
Evidence

Segundo o Dr. Gérvas, o caso clinico € a apresentacao anotada de um paciente, ou
grupo de pacientes, que se torna um "casa’, um exemplo ou modelo que ilustra alguma
componente clinica peculiar, quer pelo seu poder de ensino, quer pela sua singularidade
ou raridade. E essencial que o caso se baseie na vida profissional atual, tentando recriar
as condicdes reais na pratica profissional de enfermagem.



aim
i
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Sabia que este método foi desenvolvido em
1912 em Harvard para estudantes de direito?

O método do caso consistia em apresentar
situacdes reais complexas para que tomassem
decisées e justificassem a forma de as resolver.
Em 1924 foi estabelecido como um método
de ensino padrdo em Harvard”

A eficacia do método é justificada por quatro realizagées fundamentais:

1 Os enfermeiros que seguem este método ndo sé conseguem a assimilagao
de conceitos, mas também desenvolvem a sua capacidade mental através
de exercicios para avaliar situac¢des reais e aplicar os seus conhecimentos.

2 A aprendizagem é solidamente traduzida em competéncias praticas que
permitem ao educador integrar melhor o conhecimento na pratica diaria.

3 Aassimilagdo de ideias e conceitos é facilitada e mais eficiente, gracas
a utilizagao de situagdes que surgiram a partir de um ensino real.

4 0 sentimento de eficiéncia do esforgo investido torna-se um estimulo muito
importante para os estudantes, o que se traduz num maior interesse pela
aprendizagem e num aumento do tempo passado a trabalhar no curso.
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Relearning Methodology

A TECH combina eficazmente a metodologia do Estudo de Caso
com um sistema de aprendizagem 100% online baseado na repetigao,
que combina 8 elementos didaticos diferentes em cada ligao.

Melhoramos o Estudo de Caso com o melhor método de ensino
100% online: o Relearning.

O enfermeiro aprendera atraves de casos reais e da
resolucdo de situagdes complexas em ambientes

de aprendizagem simulados. Estas simulagcbes s&o larring
. .. L. - rom an
desenvolvidas utilizando software de ultima geragdo expert

para facilitar a aprendizagem imersiva.
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Na vanguarda da pedagogia mundial, o0 método Relearning conseguiu melhorar os
niveis globais de satisfacao dos profissionais que concluem os seus estudos, no
que diz respeito aos indicadores de qualidade da melhor universidade online do
mundo (Universidade de Columbia).

Esta metodologia ja formou mais de 175.000 enfermeiros com sucesso sem
precedentes em todas as especialidades, independentemente da carga pratica.
Tudo isto num ambiente altamente exigente, com um corpo estudantil universitario
com um elevado perfil socioecondmico e uma idade média de 43,5 anos.

O Relearning permitir-lhe-a aprender com menos
esfor¢co e mais desempenho, envolvendo-o mais
na sua capacitacao, desenvolvendo um espirito
critico, defendendo argumentos e opinioes
contrastantes: uma equagao direta ao sucesso.

No nosso programa, a aprendizagem ndo & um processo linear, mas acontece numa

espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, cada um destes
elementos é combinado de forma concéntrica.

A pontuagao global do nosso sistema de aprendizagem é de 8,01, de acordo com 0s
mais elevados padrdes internacionais.
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Este programa oferece o melhor material educativo, cuidadosamente preparado para profissionais:

Material de estudo

>

Todos os conteudos didaticos sao criados pelos especialistas que irdo ensinar o curso,
especificamente para o curso, para que o desenvolvimento didatico seja realmente
especifico e concreto.

Estes conteldos sédo depois aplicados ao formato audiovisual, para criar o método de
trabalho online da TECH. Tudo isto, com as mais recentes técnicas que oferecem pecas
de alta-qualidade em cada um dos materiais que séo colocados a disposi¢do do aluno.

Técnicas e procedimentos de enfermagem em video

A TECH traz as técnicas mais inovadoras, com os Ultimos avancgos educacionais,
para a vanguarda da atualidade em enfermagem. Tudo isto, na primeira pessoa,
com o maximo rigor, explicado e detalhado para a assimilacdo e compreensao
do estudante. E o melhor de tudo, pode observa-los quantas vezes quiser.

Resumos interativos

A equipa da TECH apresenta os contetdos de uma forma atrativa e dinamica
em comprimidos multimédia que incluem audios, videos, imagens, diagramas
e mapas concetuais a fim de reforgar o conhecimento.

Este sistema educativo Unico para a apresentagao de conteldos multimédia
foi premiado pela Microsoft como uma "Histéria de Sucesso Europeu”.

Leituras complementares

Artigos recentes, documentos de consenso e diretrizes internacionais, entre outros.
Na biblioteca virtual da TECH o aluno tera acesso a tudo o que necessita para completar
a sua capacitacao.

ORIANS



Andlises de casos desenvolvidas e conduzidas por especialistas

A aprendizagem eficaz deve necessariamente ser contextual. Por esta razdo, a TECH
apresenta o desenvolvimento de casos reais nos quais o perito guiara o estudante
através do desenvolvimento da atencéo e da resolugao de diferentes situages: uma
forma clara e direta de alcangar o mais alto grau de compreensao.

Testing & Retesting

Os conhecimentos do aluno sao periodicamente avaliados e reavaliados ao longo
de todo o programa, através de atividades e exercicios de avaliagao e auto-avaliacéao,
para que o aluno possa verificar como esta a atingir os seus objetivos.

Masterclasses

Existem provas cientificas sobre a utilidade da observagao por terceiros especializada.

O denominado Learning from an Expert constroi conhecimento e memoria,
e gera conflanga em futuras decisdes dificeis.

Guias rapidos de atuagao

A TECH oferece os conteldos mais relevantes do curso sob a forma de folhas de
trabalho ou guias de agao rapida. Uma forma sintética, pratica e eficaz de ajudar
os estudantes a progredir na sua aprendizagem.

LK)
K\
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Certificacao

O Curso de Investigacao de Enfermagem nos Cuidados Primarios garante, para além do
conteldo mais rigoroso e atualizado, 0 acesso a um certificado de Curso emitido pela

TECH Universidade Tecnoldgica.
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Conclua este plano de estudos com
sucesso e receba o seu certificado sem
sair de casa e sem burocracias”




tech 30 | Certificagao

Este Curso de Investigagao de Enfermagem nos Cuidados Primdrios conta com o
conteudo educacional mais completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagdes, 0 aluno recebera por correio, com aviso de rececao,
o certificado* correspondente ao titulo de Curso emitido pela TECH Universidade
Tecnolodgica.

O certificado emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica expressara a qualificagao
obtida no Mestrado Proprio, atendendo aos requisitos normalmente exigidos pelas bolsas
de emprego, concursos publicos e avaliagéo de carreiras profissionais.

Certificagdo: Curso de Investigagao de Enfermagem nos Cuidados Primarios

Modalidade: online

Duracéo: 6 semanas

tecn s
ECTS: 6 ECTS

Concede o presente

CERTIFICADO

Sr/Sra. _________ com o documento de identificagdo n®
Por ter completado e acreditado com sucesso o

CURSO
de

Investigacd@o de Enfermagem nos Cuidados Primarios

Este é um certificado concedido por esta Universidade, reconhecido por 6 ECTS e equivalente a 150
horas, com data de inicio a dd/mm/aaaaa e data de conclusdo a dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Instituigdo Privada de Ensino Superior reconhecida pelo Ministério da Educagdo
Publica a partir de 28 de junho de 2018.

A 17 de junho de 2020

Prof. Dra. Tere Guevara Navarro
Reitora

c6digo tnico TECH: AFWOR23S _techtitute.comytitulos.

*Apostila de Haia: Caso o aluno solicite que o seu certificado seja apostilado, a TECH Universidade Tecnoldgica providenciara a obtengdo do mesmo a um custo adicional.
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Curso

Investigacao
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nos Cuidados Primarios

» Modalidade: online

» Duragdo: 6 semanas

» Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
» Créditos: 6 ECTS

» Horario: ao seu proprio ritmo

» Exames: online
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