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Estilos de vida saudaveis e terapias

Este modulo oferece-lhe algumas dicas sobre uma alimentacdao saudavel e acessivel, exercicio fisico,

utilizacao segura de medicamentos e terapias de bem-estar. No final deste modulo, sabera mais sobre e
esses topicos e estara a um passo de se tornar um facilitador/agente de mudanca no que toca a adotar um

estilo de vida mais saudavel!
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O que ira aprender

1

O que é uma alimentacao saudavel

Dicas para o planeamento didrio e semanal de refeicoes
nutricionalmente equilibradas

Dicas para uma alimentacao saudavel dentro do orcamento

Exercicio: dicas para adultos de 19 a 64 e adultos com 65 anos
ou mais

Utilizagcdo segura de medicamentos e perguntas para os seus
profissionais de saude na sua proxima consulta

O papel da comunidade: apoio na vizinhanca e terapias de
bem-estar para envolver outras pessoas da comunidade
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Capitulos do mddulo

1 Como manter uma dieta saudavel
2 Como comer de forma saudavel e econdmica
3 Como fazer exercicio mais vezes

4 Utilizacdo segura de medicacao



Hands-on

Como manter uma dieta saudavel

O que é uma alimentacao saudavel? Neste capitulo aprendera mais sobre este topico e daremos algumas

dicas para o planeamento diario e semanal de refeicdes nutricionalmente equilibradas. Esta pronto(a) para

embarcar nesta jornada? Vamos a isso!

y. oy
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Como manter uma dieta saudavel

e 4,1 milhdes de mortes anuais sao atribuidas ao

excesso de ingestdo de sal/sédio

e 1,6 milhdes de mortes anuais sao atribuidas a

atividade fisica insuficiente

Uma dieta pouco saudavel pode aumentar o risco de

morte por doenca cronica.

As boas noticias? Podera ajudar a prevenir doencas

cronicas fazendo mudancas positivas na dieta e no

estilo de vida, o que pode ajudar a reduzir o risco.
Quer juntar-se a nds neste desafio trazendo outras

pessoas consigo?
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O que ira aprender

1 | Frutose vegetais: quantas vezes por dia?

2 O papel da alimentagao rica em amido numa dieta saudavel

3 Dieta saudavel com mais peixe

4 Dicas para reduzir a ingestao de gordura saturada e agucar

5 Consumo de agua: qual a quantidade de agua a ingerir por
dia?

6 Alguns factos sobre o sal e o0 agucar
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Esta é a Maria, 84

A Maria gosta de cuidar dos seus filhos, Isabel e José

Ela gosta de tricotar, ver telenovelas na televisao e dar migalhas de -
pao aos pombos na baixa ‘ - T ’
A Maria mora num apartamento, no 32 andar sem aquecimento /.\

central e elevador

A sua pensao é baixa e a sua familia enfrenta sérias dificuldades

financeiras

Como tem niveis baixos de literacia em saude, gostariamos de

ajuda-la! Vamos a isso? Comecemos por aprender mais sobre

“Como manter uma dieta saudavel”!
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Como manter uma dieta saudavel

Coma fruta e vegetais

Coma pelo menos 5 porcdes de uma variedade de frutas
e vegetais todos os dias. Podem ser de todos os
tamanhos e formatos: frescos, congelados, enlatados,

desidratados ou em sumo! Prefira porcoes frescas e

congeladas de frutas ou vegetais e coma menos

conservas, frutas /vegetais desidratados ou sumos.



@Sabia que?

Fazer sumo liberta os
acucares da fruta e isto pode
danificar os dentes. Além
disso, o sumo tem falta de
fibras, por isso acabamos por
absorver o sumo da fruta
como qualquer outra bebida
acucarada. Até mesmo o0s
sumos de frutas sem acucar e
os batidos sdo acucarados.




@ Aposte na sopal

E uma forma saudavel e
saborosa de consumir
vegetais e de manter uma
alimentacao saudavel.
Experimente incluir vegetais
nas suas receitas - sao uma
forma barata e saudavel de
adicionar sabor, cor e aroma
aos seus pratos!
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Como manter uma dieta saudavel

Baseie as suas refeicdes em alimentos ricos em amido
A lista inclui batatas, pao, arroz, massas e cereais com
baixo teor de acgucar, ex: aveia em flocos ou flocos de
milho. Prefira variedades mais fibrosas ou integrais, por
exemplo: arroz integral, massa integral ou batatas com
casca. Tente comer pelo menos um destes em cada

refeicdo principal!
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Como manter uma dieta saudavel

Coma mais peixe e reduza o consumo de carne
Deve tentar comer pelo menos 3/4 porcbes de peixe
por semana. Isso deve incluir pelo menos 1 por¢ao de

peixes mais gordos: salmao, atum, truta, arenque,

sardinha ou cavala, por exemplo.
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Como manter uma dieta saudavel

Reduza a gordura saturada

Precisa de alguma gordura na sua dieta, mas é importante prestar
atencao a quantidade e ao tipo de gordura que ingere. Por
exemplo: partes gordurosas da carne, manteiga, banha, natas,

natas acidas, biscoitos, bolos e doces. Guarde-os para ocasidoes

especiais!



Sabia que?

As refeicoes pré-cozinhadas tém muita
gordura, sobretudo saturada.

Essa € a razao pela qual devera evitar
comé-las todos os dias. Existem outras
formas de poupar dinheiro e tempo e
ainda assim ter uma alimentacao
saudavel. Fique atento(a) pois havera
novidades no préximo capitulo “Como
comer de forma saudavel e
econémica” !




@ Lembre-se

Limite a quantidade de
alimentos fritos e assados
com alto teor de gordura.
Além de fazerem mal a sua
saude, gastam mais
recursos (gas e gordura
para fritar) e fica com um
monte de louca suja para
lavar!




No caso de conservas com
gordura (por exemplo, atum,
sardinha), escorra muito bem
a gordura antes de os usar. Ou
prefira as opcdes em agua, ao
invés de oOleo ou azeite. Isso
reduzira a quantidade de
gordura adicionada ao prato!




Como manter uma dieta saudavel

Atinja o seu objetivo diario: recomendado 1,51/2I

Beba pura, com gas ou com uma rodela de limdo ou limal
Experimente fazer um cha. Beba enquanto esta quente ou coloque no
frigorifico para arrefecer (Ol3a, verao!) Nao adicione acucar. Se estd
habituado(a), tente reduzir gradualmente a quantidade de acucar até
parar de o usar.



é-la todas as manhas
agua

Estabeleca o seu objetivo: beber

uma garrafa cheia de manha e outra de
| gue monitorize o seu consumo de

Waterminder. O que acha? Vamos manter-nos

Tem dificuldade em beber a sua dose didria de
1,51/21 de 4gua? Experimente arranjar uma
pequena ajuda e descarregue uma aplicacao
e o(a) lembre de beber dgua, por exemplo
hidratados!

tarde! OU recorra a tecnologia para uma

garrafa de 750ml e ench

com agua.
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https://apps.apple.com/app/waterminder/id653031147
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Como manter uma dieta saudavel

Ingira menos sal e agucar

Acucar, és tu? Verifique os rotulos dos alimentos e descubra os
disfarces do acgucar: sacarose, glicose, frutose, maltose, sumo de
fruta, melaco, amido hidrolisado, acucar invertido, xarope de milho,

mel!
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SHAFE

Reduza a ingestao de sal!

A Organizacao Mundial de Saude (OMS) recomenda que os
adultos consumam menos de 5 gramas de sal por dia. Isso
é pouco menos que uma colher de cha. A maioria das
pessoas consome em média 9-12 gramas por dia. Isso é
muito sal! O que acontece se a ingestao de sal for inferior a

5 gramas por dia para adultos?
Ajuda a reduzir:

* A pressdo sanguinea

* Orisco de doenca cardiovascular, AVC e ataque cardiaco



@Sabia que?

Estima-se que 2,5 milhdes de

mortes pudessem ser
evitadas, todos os anos, se o
consumo global de sal fosse
reduzido ao nivel
recomendado.
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Reduza a ingestao de sal!

Aqui estao algumas dicas para ajuda-lo(a) a reduzir a ingestao de sal:

Durante a preparagao das refei¢cdes A mesa Em andangas

Aproveite ao maximo as ervas frescas, N3ao leve o saleiro para a mesa. Longe Coma menos salgadinhos (batatas
especiarias, sumo de limao, vinho e da vista, longe do coracao! fritas, biscoitos salgados e nozes
vinagre. Use-0s para temperar as suas salgadas). Dé preferéncia ao
refeicOes. Arrume o saleiro para evitar amendoim natural e deixe os salgados
a vontade de adicionar mais sall para uma ocasiao especial.

Experimente!
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. - N enlatados na sua refeicdo (por
; | exemplo, tomate pelado, feijdo,
‘ grao de bico, ervilhas, etc), e
- necessario reduzir

substancialmente a quantidade de
sal adicionada, pois os alimentos
enlatados ja possuem sal na sua
composicao. Nos casos em que o
caldo pode ser escorrido (por
exemplo, grao de bico, feijao),
escorra e lave bem antes de usar
para remover o excesso de sal.
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Quanto sal tem?

i@ viba SAUDAVELI MODULO 2 [\ (VKo RN como manter ums ieta saudive

“Alimentos ricos em sal tém sabor salgado.” Isso ndao deve leva-lo(a) a acreditar que todos os alimentos ricos em sal tém sabor

salgado. Aqui estdo alguns exemplos!

Num prato de massas instantaneo

2 colheres de café de sal. Cerca de 5
gramas de sal. Recorda-se da dose
recomendada pela OMS? 5 gramas de
sal por dia! Uma refeicao rapida de
massa instantanea e ja ultrapassou a
recomendacao do dia!

Numa pizza congelada

2 colheres de sopa de sal.
Corresponde a 3,6 gramas de sal!l Que
tal experimentar uma nova receita
caseira de pizza ao invés de ir atras da
congelada?

Numa refei¢cdo de lasanha pré-feita

2 colheres de sopa de sall Corresponde
a 3,9 gramas de sal, apenas 1g restante
para atingir a ingestao de sal
recomendadal!
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Reduza a ingestao de sall

Ha sal em muitos produtos dos quais poder-se-a ter esquecido. Aqui estao alguns deles:

v'Comida processada (tais como refeicdes prontas)

v'Carne processada como bacon, fiambre, salame e v' Lembra-se da frase “Alimentos ricos em sal tém sabor
salsichas salgado”? Acabou de verificar que isso ndo é regra. Este
conselho também é valido para o agucar: s6 porque nao

v"Queijo, snacks salgados e noodles, entre outros e ~ :
Queijo, g ’ tem gosto doce, nao significa que nao tenha acucar! A

. . seguir, aprenderd alguns factos sobre o acucar. Vamos a
v Molho de soja, molho de peixe guir, ap & ¢
isso!

v’ Caldos

v'Frutos do mar enlatados, peixes e carnes
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Vamos falar sobre o acucar!

O consumo excessivo de agucar promove excesso de
peso e obesidade, diabetes e carie dentdria. O acglcar
esta disponivel na maioria dos alimentos e bebidas
adocadas com acucar (refrigerantes, por exemplo),
lanches acgucarados e doces. A lista inclui: bolos,
biscoitos, cereais matinais, chocolates, frutas
cristalizadas, chocolate em po, geleias e marmeladas,
iogurte acucarado, algum leite de origem vegetal

(algumas bebidas de soja e arroz, por exemplo) e mel.




@Sabia que?

Quaisquer acucares adicionados aos
alimentos ou bebidas sao chamados
acUcares livres. Esses acucares podem
ser adicionados por um fabricante de
alimentos, em casa ou por um(a)
cozinheiro(a). Os agucares presentes no
mel, xaropes (como acer, agave) e
sumos de frutas sem agucar, sumos de
vegetais e batidos existem
naturalmente, mas mesmo assim
contam como agucares livres.

Os adultos ndo devem consumir mais
do que 30g de agucares livres por dia!




@Sabia que?

Os acucares encontrados
naturalmente em frutas e
vegetais, assim como no leite,
nao contam como acgucares

livres.

Nao precisamos reduzir esses
aclcares. No entanto, eles
estao incluidos no numero de
"acucar total" encontrado nos
rotulos dos alimentos!
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Quanto acgucar tem?

Lembra-se da frase “Alimentos ricos em sal tém sabor salgado”? O mesmo se aplica ao agucar!

Em 4 bolachas de chocolate Numa garrafa de cola Numa embalagem de leite achocolatado
24g de acucar. Corresponde 30g de acucar! Corresponde 20g de acucar. Corresponde a 1,5 colheres
aproximadamente a 2 colheres de aproximadamente a 2 colheres de de sopa de agucar!

sopa de acgucar! sopa de acgucar!



@Equih’brio

Esses alimentos ndo devem ser
completamente excluidos da
sua dieta.

Em vez disso, guarde-os para
ocasioes especiais (uma noite
de fim de semana com os seus
amigos, por exemplo)!
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Dicas praticas: lista de contactos e servicos uteis

Antes de prosseguir para o proximo capitulo, certifique-se que passa por alguns destes links com materiais e

servicos Uteis para ajuda-lo(a) a continuar a sua aprendizagem!

Descodificacao de informagdes nutricionais em rétulos Receitas saudaveis

O que pode encontrar num rotulo? Descubra mais sobre Vamos cozinhar! Aqui estao algumas receitas saudaveis
o seu consumo de sal e acucar, observando atentamente para experimentar hoje:

os rotulos dos alimentos:
v https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/receitas/

v https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/descodificador-de-
i) v’ https://www.bluezones.com/recipes/ (Em inglés)



https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/receitas/
https://www.bluezones.com/recipes/
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/descodificador-de-rotulos/
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Resumo do capitulo

Aprendeu mais sobre a por¢cao recomendada de

frutas e vegetais que deve comer todos os dias

Aprendeu o papel dos alimentos ricos em amido

numa dieta saudavel

Sente-se pronto(a) para comer menos carne? Uma

dieta saudavel deve incluir mais peixe do que carne

Reduza a gordura saturada e o agucar: lembre-se

disso na sua préxima ida ao supermercado

Pegue na sua garrafa de agua! Por agora, ja deve estar

a aumentar a ingestao diaria de agua

Ficou a conhecer alguns factos sobre sal e agucar. Como

se sente agora?

Passe para os proximos capitulos para aprender mais
sobre outros topicos que contribuem para um estilo de

vida saudavel
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Capitulo concluido!

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

1 Como manter uma dieta saudavel

Dicas para reduzir a ingestdo de sal e acgucar.

Dose recomendada de ingestdao de agua

Saber é poder: partilhe estes resultados com a |

Maria e outras pessoas na sua comunidade

wile
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O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir a nossa
recomendagdo para continuar a aprendizagem,

clicando num dos botdes abaixo:

e [l o
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Hands-on

Como comer de forma saudavel e econdmica

Quer comer saudavel dentro do orcamento? Conhece alguém que esteja com problemas para manter uma

dieta variada? Este capitulo é para si! Veremos algumas coisas para ter em conta, quando for planear a sua

proxima ida ao supermercado, maneiras de reduzir o desperdicio alimentar e dicas para economizar energia.

Vamos a isso?
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Como comer de forma
saudavel e econdmica

Este capitulo da-lhe dicas de culinaria saudaveis,

saborosas e econdmicas.

Comece a comer refeicdes saudaveis e equilibradas

ja hoje!
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O que ira aprender

1 Planeie a proxima visita ao supermercado

2 Como reduzir o desperdicio alimentar

3 Como transformar sobras em novas refeicdes

4 Dicas de poupanca de energia

5 Onde comprar refei¢des e ingredientes mais baratos

6 Novas receitas para cozinhar ingredientes da época



gg?l@VIDA SAUDAVELI M()DULO Z CAPI,TU LO Z Como comer de forma saudavel e econdmica
SHAFE

Esta é a Maria, 84

A Maria gosta de cozinhar, mas tem dificuldade em fazer
compras e preparar refeicoes (que sejam saudaveis e

equilibradas)
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Como comer de forma saudavel e econdmica

Como podera alimentar-se de maneira mais saudavel

Quais sao algumas das suas necessidades? com um orcamento apertado?

A sua reforma é baixa e a sua familia esta a

o - _ _ Lembre-se de que este conselho é util para a Maria e para
passar por sérias dificuldades financeiras.

todo(a)s que desejam economizar dinheiro e recursos!
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Reduzindo o desperdicio alimentar

Aqui estdao algumas ideias de preparacao de refeicdes e algumas dicas para (re)pensar a sua préxima visita ao supermercado!

Planeie as refeicdes semanais com
antecedéncia

Escolha um dia da semana para
planear as refeicdes e fazer uma lista
de compras. Assim, sera mais facil
incorporar este habito na sua rotina!

No supermercado

Siga o plano que fez e evite compras
impulsivas! Preste atencao as datas de
validade. Alimentos congelados devem
ser o ultimo item a ser incluido no
carrinho de compras.

Quatro estacoes

Procure frutas e legumes da época: é
mais barato, nutritivo e menos
prejudicial para o meio ambiente!
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Reduzindo o desperdicio alimentar

Estima-se que 25% dos alimentos comprados atualmente vao para o lixo! O que podemos fazer para evita-lo?

A casca importa

Tente comer frutas e vegetais com a
casca sempre que possivel. A casca

esta repleta de fibras, vitaminas e
minerais!

Aproveite tudo

Pode evitar o desperdicio de comida
usando as folhas e caules que estao a
ficar murchos como base para sua
préxima sopa!

Seja criativo(a)

Pode usar frutas maduras para fazer
purés, sumos ou batidos e adiciona-los
ao iogurte ou inclui-los em algumas

receitas (por exemplo, panquecas,
bolos)



Se reutilizar os caldos da cozinha
(de  vegetais, peixes, etc.)
juntamente com algumas ervas,
pode reduzir substancialmente a
quantidade de sal adicionada ao
prato. Refeicdes mais saudaveis
qgue também sao amigas da sua
carteira!
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Reduzindo o desperdicio alimentar

A lista ainda ndo acabou! Aqui estao mais algumas dicas:

Aproveite o caldo

Nao deite fora a dgua da cozedura que
sobrou! Estes caldos contém muitas
vitaminas, minerais e fibras, e podem
ser usados para fazer uma sopa ou
como base para cozinhar arroz, massa,
estufados, etc.

Planear, planear, planear

Para evitar o desperdicio de verduras,
frutas e outros produtos frescos,
compre apenas a  quantidade
necessaria para preparar as refeicoes
que planeia fazer no dia/semana.

Planear, planear, planear parte Il

Se comprar grandes quantidades de
alimentos, tente ver: irei gastar tudo antes
da data de validade? Atencao! “Consumir de
preferéncia antes de” estd ligado a qualidade
dos alimentos e ndo é o mesmo que
“Consumir até” que se refere a seguranca
alimentar.
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|@VIDA SAU DAVELI MODULO 2 CAPIITU LO 2 Como comer de forma sauddvel e econdmica

Reduzindo o desperdicio alimentar

Transforme as sobras em novas refeicdes! Aqui tem algumas sugestoes:

Reinvente-se a si e a sua comida

Se houver sobras, pode embala-las e
guarda-las no frigorifico até 3 dias
(72h). Pode reaquecé-las ou usa-las
para fazer outros pratos!

Sobras de peixe e carne

As sobras de carne e peixe podem ser
usadas desfiadas e adicionadas a
pratos como saladas, tortas, massas,
arroz, sandes, etc.

Batatas/vegetais cozidos

Batatas/vegetais cozidos podem ser
incluidos em sopas, purés, etc. Os
vegetais também podem ser
adicionados a outros pratos - por ex.
arroz ou massa.
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|@VIDA SAUDAVELI M()DULO 2 CAPIITULO 2 Como comer de forma saudavel e econdmica

Reduzindo o desperdicio alimentar

Transforme as sobras em novas refeicdes! Aqui estao algumas sugestoes:

Sobras de feijdo, grao-de-bico, etc

Leguminosas cozidas (por exemplo,

feijdo, grao-de-bico) podem ser
adicionadas a base de sopas, saladas ou
incluidas em vérios pratos (por
exemplo, arroz de feijao, massa com
grao de bico, etc).

Sobras de pao

O pao pode ser usado para fazer
torradas, pudim de pdo, pao ralado (é
soO colocar o pao no forno para tostar e
depois picar!)

Sumo de frutas

Sumo de frutas (por exemplo, laranja,
limdo, maca) pode ser usado para fazer
chd ou dguas aromatizadas. Lembre-se de
beber a dose recomendada por dia
(1,51/21)!



Vive sozinho (a)? Junte-se ao seu vizinho e
partilhe alimentos que se estragam
rapidamente. Por exemplo, parta um ananas ao
meio e entregue metade ao seu vizinho(a)! Esta
dica é util para outras coisas para além da
comida. Tem um jardim mas nao precisa de ter
ferramentas proprias? Por que ndao comprar

novas ferramentas juntamente com o seu

vizinho do lado? Elas podem ser Uteis para uma

horta comunitaria. Fique atento, porque ha mais
sobre este tema no capitulo "Terapias de bem-
estar"
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Dicas de poupanca de energia

Agora, vamos a outro tépico! O que podemos fazer para poupar enquanto cozinhamos? Aqui tem algumas dicas para ajudar o

seu orcamento e o meio ambiente!

Desligar o fogao

Desligue a fonte de calor 5 a 10
minutos antes de terminar de
cozinhar. Ainda ha calor suficiente
para terminar de cozinhar a comida.

Sob pressao

Cozinhar numa panela de pressao
pode ser uma opg¢do para uma
confecao mais rapida, saudavel e com
menos agua.

Cozinhe porc¢des extra

Congele/coloque no frigorifico as porcoes
extra para usar depois - especialmente nos
dias em que tem menos tempo para cozinhar.
Dessa forma, economiza energia (gas,
eletricidade), dgua e tempo.
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Dicas de poupanca de energia: fogao

* Use panelas do tamanho certo para a quantidade

de comida que esta a cozinhar

* Coloque tampas nas panelas para evitar as perdas

de calor

* Combine o tamanho da panela com o tamanho do

bico de gas para aproveitar o calor ao maximo

* Quando atingir a temperatura desejada (por

exemplo, a fervura), baixe o lume e deixe ferver em

lume brando
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Dicas de poupanca de energia : forno

* Mantenha o forno fechado enquanto cozinha - abrir o forno
constantemente faz com que o forno perca calor e use

energia extra para o recuperar

* Nao pré-aqueca o forno por mais tempo do que o
necessario. Muitos fornos precisam de apenas alguns

minutos para atingir as temperaturas de cozedura

* Se o forno for elétrico, desligue-o 5 a 10 minutos antes de

terminar o tempo de cozedura

 Panelas de vidro/ceramica sdao mais eficientes do que
panelas de metal por permitirem cozinhar a uma

temperatura mais baixa



@Sabia que?

O micro-ondas é o aparelho mais
eficiente em termos de energia,
seguido do fogao e depois do
forno. Este dultimo wusa mais
energia. Se tiver aparelhos
elétricos como uma cafeteira ou
torradeira, use-os em vez do
fogdo. Usam menos energia.
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Mais dicas de poupanca de energia!

Aqui estdo algumas outras dicas para ajuda-lo(a) a economizar enquanto cozinha refeicdes saudaveis:

v'Descongelar os alimentos corretamente reduz o tempo
de cozedura para metade. Como pode fazé-lo?
Gradualmente, no frigorifico, usando o micro-ondas ou

em agua corrente, fria.

v'Cortar os alimentos em pedacos menores reduz o

tempo de cozedura

v'Manter o fogdo e o forno limpos permite maior

eficiéncia energética

v/ Use apenas a quantidade de &gua necessdria para

cozinhar a sua comida

v'Sempre que possivel, cozinhe mais do que um alimento
ao mesmo tempo (por exemplo, cozinhe peixes, batatas

e vegetais na mesma panela)
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Dicas praticas: lista de contactos e servicos uteis

Antes de prosseguir para o proximo capitulo, certifique-se que passa por alguns destes links com materiais e

servicos Uteis para ajuda-lo(a) a continuar a sua aprendizagem!

Alimentos da época Desperdicio zero

Descubra quais sao as frutas e vegetais da época: Saiba mais sobre estes locais que vendem alimentos e

outros produtos com precos mais baixos:
v https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/receitas/

v https://toogoodtogo.pt/pt
v https://www.deco.proteste.pt/alimentacao/produtos-

alimentares/dicas/calendario-fruta-legumes-epoca- v https://goodafter.com/pt/

ideal
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Atividade 1: Qual é a época?

Faca bom uso do que é da épocal Vamos escolher a abdbora!
No diapositivo anterior, descobriu quais sao as Em Portugal, a época das abdboras ocorre
frutas e vegetais da época! Que tal aprender durante os meses de outono e inverno? Ja sabia?

algumas receitas novas? Vamos escolher umal!
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Vamos tornar os sonhos realidade!

Todos ndés conhecemos uma receita de sonhos, nao é? As receitas
tradicionais sao de sonhos fritos, mas vamos dar-lhe uma receita de
forno mais saudavel para experimentar quando chegar a época da

abodboral

Lembre-se: comer bem é comer de forma equilibrada, por isso as
sobremesas podem fazer parte do cardapio, mesmo que seja so de
vez em quando. Guarde-as para ocasides especiais (por exemplo, o

fim de semana)!



https://www.nit.pt/fit/alimentacao-saudavel/as-versoes-saudaveis-de-9-doces-tradicionais-do-natal-para-comer-sem-engordar/attachment/463020
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Estou a sonhar com: Sonhos de Abdbora no Forno

- 1 kg de abdbora;
-4 ovos;

- 250 g de farinha de aveia, espelta
ou farinha de trigo;

- % dl de leite (animal ou vegetal);
- Raspa de limao ou laranja;

- Quatro colheres de sopa de agucar
mascavado ou de coco

- Duas colheres de cha de fermento
em po

- Canela em pod (a gosto)

- Mel (a gosto)

Comece por cozinhar a abdbora
numa panela com agua e sal. Depois
de cozida, deixe escorrer durante a
noite (pode usar uma peneira com
um pano e colocar a abdbora sobre
ela). No dia seguinte, amasse a
todos os

abdébora e adicione

ingredientes, nomeadamente as
gemas, a farinha com o fermento, o
leite, as raspas de limdo/laranja e o
acucar. Por fim, bata as claras em
castelo até ficarem firmes e
acrescente a mistura. Mas atencao:
mexa de baixo para cima para que a
mistura fique fofa. Deixe descansar

por 30 minutos.

Pré-aqueca o forno a 160 graus C°. Numa

forma de queques, preencha as formas com

papel vegetal. Encha as formas com massa

até estarem quase cheias. Leve ao forno

durante 15 a 20 minutos.

No fim, tera trés opcdes:

Polvilhe os bolos com canela e regue-os
com mel;

Cubra os bolos com uma mistura de
canela e agucar de coco;

Ou faca uma calda de vinho do Porto:
com um pouco de agua e mel (a gosto) -
deixe ferver um pouco e regue os bolos
com esta calda!
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O que acha?

Gostou desta receita? Que tal experimenta-la assim que

chegar a época das abdboras?

E enguanto pensa nisso, guarde esta receita num livro de
receitas e partilhe-a com outras pessoas que possam estar
interessadas (um amigo, um familiar, um vizinho!) Sabia que
poderad fazé-lo online? Tem uma mercearia? Por que nao
comecar a ter receitas na sua loja que utilizem ingredientes

da época? Experimente!
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Lembra-se da Maria? Encoraje-a a juntar-se a si ha procura por um estilo de vida

mais saudavel!

Convide os seus amigos
para uma noite diferente (e
mais saudavel)

Que tal reunir-se com os seus
amigos/vizinhos a cada duas
semanas para partilhar dicas e
receitas saudaveis?

Aproxime-se da
comunidade

Ficou com vontade de
experimentar uma  nova
receita com um vegetal da
época? Forca, experimente!
Guarde um pedaco e partilhe
com o seu vizinho!

Partilhe as suas receitas
saudaveis com amigos

Conte as novidades e partilhe
0 gue aprendeu com os seus
conhecidos. Que tal fazé-lo
através do telemovel? Partilhe
com 0s seus contatos!

Faca uma videochamada e
partilhe as suas conquistas

Longe dos olhos, perto do
coracao! Reduza a distancia
através de um clique. Guarde um
tempinho todas as semanas para
entrar em contacto com a sua
familia e amigos. Envie as fotos
dos seus sonhos de abdbora!
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Resumo do capitulo

Aprendeu uma série de dicas que lhe serao uteis

1 guando for planear as refeicoes da préxima 5 Na cozinha: dicas de poupanca de energia no
semana (com alguma antecedéncia!) uso do fogao e forno

2 Vai ao supermercado? Leve as nossas dicas 6 Dicas praticas: lista de frutas e vegetais da
consigo, experimente! época e servicos de desperdicio zero

Coma o que estd na época: opcdOes baratas, Vamos para a cozinha! Receitas saudaveis e
nutritivas e verdes para experimentar agora baratas

Reduza o desperdicio alimentar: planeie as suas
refeicoes, (re)utilizando tudo
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Capitulo concluido!

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

Como escolher as opcdes mais baratas e
saudaveis

2 Como reduzir o desperdicio alimentar

3 Como poupar energia enquanto cozinha

wile



O vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir a nossa
recomendagdo para continuar a aprendizagem,

clicando num dos botdes abaixo:

e [l o




=
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Como fazer exercicio mais vezes

Manter-se ativo(a) é a chave para um estilo de vida saudavel. Quais sdao os seus habitos? Gostaria de se mexer —

saude! Este capitulo oferece algumas dicas para se manter ativo(a) em qualquer idade! Vamos a isso? Siga!

2
s
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Exercicio e atividade fisica

* A atividade fisica € boa para o seu coragao, corpo e

mente

e Ajuda a prevenir e controlar doencas nao
transmissiveis, como doencas cardiovasculares,

cancro e diabetes
* Reduz os sintomas de depressao e ansiedade

* Desenvolve capacidades de pensamento,

aprendizagem e discernimento

* A atividade fisica melhora o bem-estar de uma forma

geral
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O que ira aprender

1 O que conta como exercicio e atividade fisica

2 Como se exercitar com maior frequéncia

3 | como pode treinar em grupos

4 Como interagir com os vizinhos e ser mais ativo(a) na
comunidade




Globalmente, até 5 milhdes de
mortes por ano poderiam ser
evitadas, se a populacao fosse mais

ativa. Pessoas que nao ' /
sao suficientemente ativas tém um

risco de morte acrescido de 20% a
30% em comparagao com pessoas
que sao suficientemente ativas.
Mais de 80% da populacao
adolescente mundial nao é
suficientemente ativa.
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Esta é a Teresa, 83

* Ela gosta de andar no jardim municipal perto de sua

casa, todos os dias

* Frequenta as aulas numa universidade sénior, 3
vezes por semana, e gosta de participar em

iniciativas sociais no Porto, onde vive

* A Teresa gosta de ser independente




V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

e @VIDA SAUDﬁVEL MD'DULD 2 CAPI'TULO Ed comofazer exsrcicio mais vezes

Ficou a conhecer um pouco sobre a Teresa e viu que ela € uma pessoa ativa!
E quanto a si?

Como € a sua rotina de exercicio?

Escolha as op¢des que fazem sentido para si!

D Tenho aulas de danca

|:| Cozinhar,limpar, ir ao supermercado, por exemplo, sdo o Unico exercicio fisico da minha rotina
Sou fisicamente ativo/a

N3o sou fisicamente ativo/a

Faco parte de um grupo de caminhadas

Seria mais ativo/a fisicamente se tivesse alguém para se juntar a mim

Vou a pé para o trabalho todos os dias

OO04d000d

Vou ao ginasio todas as semanas
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Como fazer exercicio mais vezes

Agora que ja pensou sobre os seus habitos de exercicio, vamos rever alguns factos importantes sobre o

exercicio:

v'Qualquer tipo de atividade é boa para si
v’ Quanto mais fizer, melhor

v'Pode alcancar a sua meta semanal de atividade fisica v'Como podera implementar estas mudancas na sua

num unico dia ou em 2 ou mais dias rotina? Ou, se ja é uma pessoa ativa, como pode

incentivar outras pessoas a fazer o mesmo? Vamos

v'Os adultos devem fazer algum tipo de atividade fisica descobrir!

diariamente
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Como fazer exercicio mais vezes

Aqui estdao algumas dicas para adultos dos 19 aos 64 anos! Estas dicas estao de acordo com o NHS, o sistema nacional de
saude no Reino Unido. Por isso, as apresentamos para dois grupos diferentes: adultos com idades entre os 19 e os 64 anos e
adultos mais velhos com 65 anos ou mais. No entanto, lembre-se: cada pessoa é Unica e deve fazer o que é mais
recomendado para ela. Vamos a isso?

Encontre o que gosta

Existem muitas maneiras de comecar!
Descubra o que é melhor para si: um
passeio no parque, na praia, nas
montanhas, o local ¢é indiferente;
natacdao; danca, desportos de equipa;
corrida; a lista ndo acabal!

Implemente mudancas na sua rotina

Pode cumprir o seu objetivo semanal
de atividade fisica num unico dia ou
em 2 ou mais dias. Escolha os dias que
lhe derem mais jeito (sexta e domingo,
por exemplo). Marque-os na sua
agenda! Esta sempre a tempo de
adquirir um novo habito!

Torne a sua vida mais facil

Deixe as seus sapatilhas de corrida na
porta. Faca a mochila na noite anterior.
Convide um amigo para ir consigo.
Estas acOes ajudam-no(a) a manter-se
focado(a) e seguir com os seus planos!
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Como fazer exercicio mais vezes: atividade fisica moderada

Ande!

Aumenta sua frequéncia
cardiaca

Empurre um cortador de
relva

Se estiver a exercitar-se hum
nivel de intensidade
moderado, ainda podera falar,
mas nao cantar. Tente!

Disfrute de um passeio de

bicicleta

Vai fazer com que respire mais
depressa e sentir-se-a mais
quente

Dance!

Faca pelo menos 150 minutos
de atividade de intensidade
moderada por semana
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Como fazer exercicio mais vezes: atividade fisica vigorosa

Faca uma corrida

75 minutos de uma atividade
vigorosa podem trazer
beneficios de saude
semelhantes a 150 minutos de
atividade de intensidade
moderada

Pratique alguns desportos

A atividade vigorosa torna a
sua respiracao forte e rapida

Nade!

A maioria das atividades
moderadas pode tornar-se
vigorosa se aumentar a sua
intensidade

Suba escadas

N3o sera capaz de dizer mais
do que algumas palavras sem
fazer uma pausa para respirar
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Adultos com 65 anos ou mais sao a faixa etaria mais sedentaria

f N

Vamos descobrir!

Quais s30 0s riscos?

Doencga cardiaca, AVC, diabetes A seguir: saiba mais sobre as

tipo 2, alguns tipos de cancro, indicacdes de de atividade fisica para

adultos mais velhos (com +65 anos)

©

depressao e deméncia

Qual é o problema ? Como poder3d ajudar?

Muitos passam, em média, Conhece adultos mais

10 horas ou mais por dia velhos com 65 anos ou
sentados ou deitados mais que se enquadram

nesta categoria?
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Levante-se e faca uma
chavena de cha

O gue conta como atividade
leve? Mexer-se em vez de

estar sentado(a) ou
deitado(a)!

Andar devagar

Reduza o tempo gasto
sentado(a) ou deitado(a).

Como fazer exercicio mais vezes: atividade leve

Pav

: m,*—;-.nm SN

Ande pela casa

E bom fazer atividades leves,
mesmo que seja apenas andar
pela casal

Aspirar

Qualquer tipo de atividade é
melhor do que nada. E quanto
mais, melhor!



Nao ha um adulto mais velho

tipico, por isso as recomendacoes ‘
anteriores nao se aplicam a cada 2 + —
pessoa destes grupos etarios. Sianines:

Descubra o que é melhor para si!
E lembre-se: o que funciona
consigo pode nao funcionar da
mesma forma para todos!

Toca a mexer!
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Faca parte de algo

* Fazer exercicio em grupo pode ser mais facil do que
fazé-lo sozinho(a). Quando fazemos exercicio com
outras pessoas, nao sO nos exercitamos, como
também aproveitamos a companhia dos outros.
Estamos todos ali para 0 mesmo, por isso as coisas

tornam-se mais faceis.

* Os seus companheiros de treino podem tornar-se na
sua segunda familia e esse sentido de camaradagem

pode ajuda-lo(a) a comparecer de forma mais

rotineiral
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“E é disso que preciso: alguém que conte comigo para aparecer”

Declaracao de um membro do grupo de caminhadas Blue

Zones Project Walking Moais
https://info.bluezonesproject.com/fw/moai/walking (em inglés)



https://info.bluezonesproject.com/fw/moai/walking
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Encontre os seus companheiros de treino!

Pode fazer caminhadas didrias pelo
seu bairro e encorajar o0s seus
vizinhos a juntarem-se a si!

Nos EUA, por exemplo, grupos de
5 a 8 pessoas relnem-se uma vez
por semana para dar um passeio
(pelo menos 30 minutos) pela
comunidade.

Essa ideia surgiu do Moai, um
mecanismo social de Okinawa,
Japdo, que reune grupos de
pessoas para um fim comum.

Seja um facilitador/agente de
mudanc¢a na sua comunidade!

BLUE ZONES PROJECT

_ by H_EALTH'WIAYS —
Leia mais em: . ' >
https://info.bluezonesproject.com

/fw/moai/walking (em inglés)



https://info.bluezonesproject.com/fw/moai/walking
https://fast.wistia.net/embed/iframe/arp57erf2e?popover=true
https://fast.wistia.net/embed/iframe/arp57erf2e?popover=true
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Night Runners Coimbra

* Night Runners Coimbra é um grupo de corrida/

caminhada noturna em Coimbra

e Um grupo de alunos da Licenciatura em Desporto e

Lazer na ESEC iniciou este projeto em 2013

* O evento reune as pessoas nas ruas da cidade e da-
lhes o empurrdao necessario para participar

nesta iniciativa “Desporto para Todos"!

* O evento é gratuito, e toda a gente pode participar,

basta aparecer as quartas-feiras, as 21h30, no
mesmo ponto de encontro: o largo da portagem, em

Coimbral
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Outros grupos de treino

e https://www.agoraporto.pt/programas/no-

porto-a-vida-e-longa (Porto)



https://nos.nl/collectie/13839/artikel/2329231-dante-is-sportmaatje-het-is-leuk-om-elkaar-een-beetje-te-helpen
https://nos.nl/collectie/13839/artikel/2329231-dante-is-sportmaatje-het-is-leuk-om-elkaar-een-beetje-te-helpen
https://nos.nl/collectie/13839/artikel/2329231-dante-is-sportmaatje-het-is-leuk-om-elkaar-een-beetje-te-helpen

| Quiz

Click the Quiz button to edit this object

|4 VIDA SAUDAVEL | MODULO 2 RENINVINREY corcozer crcrein mas ezes

Ha companheiros/grupos de treino na sua comunidade?

Vamos investigar!
Faca uma pesquisa rapida e partilhe as suas descobertas abaixo!




V4| @)VIDA SAUDAVEL | MODULO 2 [RCIRIIINORY coro ozer erercicomaisvezes

Atividade 2: Encontre os seus
companheiros de treino!

* Gostou da ideia de ter um companheiro de treino?
N3o se assuste com a palavra treino, vocés podem

simplesmente ir dar um passeio pelo parque!

* Pense um bocadinho, guem estaria disponivel para
se juntar a si? Um amigo préximo, um familiar, um
vizinho? Ou estaria mais interessado(a) em conhecer
pessoas novas? Escolha uma pessoa que acha que
gostaria de se juntar a si e convide-a para um

passeio!

* Ja conheceu a Teresa, nao é? Viu que ela caminha no
jardim publico perto de casa, todos os dias. Siga o

exemplo dela!
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Resumo do capitulo

1 Atividade fisica moderada, vigorosa e leve: o
gue importa é manter-se ativo(a)

2 Dicas praticas: lista de grupos de treino em
Portugal e na sua comunidade

3 Encontre os seus amigos de treino!



Capitulo concluido!

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

1 Dicas para fazer mais atividade fisica

2 Tipos de exercicio

Dicas para encontrar um companheiro de

wile

treino
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O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir a nossa
recomendagdo para continuar

a aprendizagem, clicando num dos botdes abaixo:

e [l o
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Utilizacao segura de medicacgao

O objetivo deste capitulo é fornecer-lhe as informacdes essenciais para saber gerir a medicacao.

RS AR B
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Utilizacao segura de medicacao ~- Sssessss

Ja faldmos sobre uma dieta saudavel e a importancia da

atividade fisica, seja em grupo ou sozinho(a).

Falaremos agora sobre outro topico de interesse num
estilo de vida saudavel: o uso seguro de medicamentos.

Pense nisso: o que sabe sobre medicamentos?
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O que ira aprender

1 | Marcasvs genéricos

2 Informacdes basicas sobre medicamentos

3 Perguntas possiveis para profissionais de saude

4 Lista de contactos e servicos




V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

74 [ VIDA SAUDAVEL

MODULO 2 -V VT R:Y oizaciosegura de medicagic

Comecemos com esta pergunta: sabe a diferenca entre marcas e genéricos?

Nome geneérico

Marca

O nome do ingrediente ativo no medicamento (a
parte do medicamento que faz com que funcione )

Criada pela empresa farmacéutica que fabricou o
medicamento
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Utilizacao segura de medicacao: Marcas vs genéricos

Genéricos Marcas
Por exemplo, o Aciclovir € o nome genérico de A empresa que fabrica o aciclovir vende-o sob a
um medicamento usado para tratar feridas, marca Zovirax

varicela e herpes



\ 8%

Hands-on
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Utilizacao segura de medicagao: Marcas vs genéricos

Entdao, o que quer isso dizer?

Bl
bk

) o
e LY

Os medicamentos genéricos sao
geralmente mais baratos

Sao igualmente eficazes, mas custam
muito menos. Pense quando vai ao
supermercado. Os produtos de marca
branca costumam ser mais baratos do
qgue a versao de marcal!

A versao genérica = versao de marca

Contém o0s mesmos ingredientes
ativos - a parte do medicamento que
faz com que funcione — logo sdao os
mesmos

]
/|

\/ .

SR, —

Escolha o melhor para o seu
or¢gamento

Pode tomar o medicamento genérico da
mesma forma que toma um de marca. Por
isso, escolha o que é melhor para o seu
orcamento!
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Utilizacao segura de medicacao: Informacdes essenciais sobre
medicamentos

Ha muitos medicamentos, ndao é? Por isso, devemos ter atencao e gerir bem a toma dos nossos medicamentos, de forma a

utiliza-los em seguranca. Se os tomarmos de forma errada ou misturarmos certos medicamentos, podera ser perigoso. Saiba
mais nas imagens abaixo:

| _' |

-
] - .
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\

Receitas médicas Comprimidos ou cremes de venda  Vitaminas, gotas para os olhos ou
livre n3o sujeitos a receita médica suplementos alimentares

Estes sao medicamentos que exigem Os medicamentos ndo sujeitos a Certifique-se de que o seu médico sabe tudo

prescricdo medl,ca. e sao utilizados sob receita médica podem ser comprados §obr§ TODOS os medlcqmentos gue toma,

supervisdo médica (por exemplo, sem receita (por exemplo incluindo aqueles receitados por outros

comprimidos para reduzir os niveis de comprimidos para dores de cabeca) m.edlcos, as V|t§m|na§, os suplementos

colesterol) alimentares, remédios a base de plantas e

medicamentos que use ocasionalmente



ﬁnds.?|@V|DA SAU D/-'\VELI MODULO 2 O:CARIVIRORY uriizacio segura de medicacao

Utilizacao segura de medicacao: Informacgdes essenciais sobre medicamentos

Deverd conversar sempre com o(a) seu(ua) médico(a), enfermeiro(a) ou outro profissional de salde sobre os medicamentos que

esta a tomar. Aqui estao alguns conselhos Uteis para quando estiver a iniciar uma nova medicacao!

v'Verifique as suas alergias e quaisquer problemas que

tenha tido com outros medicamentos, como
dificuldade em respirar, indigestao, erupcoes cutaneas,

tonturas ou alteracdes de humor

v Confirme se precisa de mudar ou parar de tomar
qualquer uma das suas outras prescricoes ou
medicamentos sem receita enquanto estiver a tomar o

novo medicamento

v'Mantenha uma lista de todos os medicamentos sujeitos
a receita médica e nao sujeitos a receita médica.

Mantenha-se a par da sua medicacao!

v'Anote todas as instrucdes especiais sobre como tomar

o0 medicamento!

v'A seguir, iremos guia-lo(a) através de algumas das
perguntas a serem feitas ao(a) médico(a) sobre um

novo medicamento
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Utilizac3ao segura de medicacao: Mantenha-se informado(a)

= i i i y
Perguntas para os seus profissionais de saude

Qual é o nome do medicamento e por que é que estou

S > Jﬁt! a toméa-lo?

Qual é a doenca ou outra condicao médica que este
. medicamento trata?
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Utilizac3ao segura de medicacao: Mantenha-se informado(a)

Perguntas para os seus profissionais de saude
Quantas vezes por dia devo tomar este

medicamento? A que horas?

Se a caixa disser tome "4 vezes ao dia", isso significa 4

vezes em 24 horas ou 4 vezes durante o dia?
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Utilizac3ao segura de medicacao: Mantenha-se informado(a)

Perguntas para os seus profissionais de saude

Qual a quantidade de medicacao que devo tomar?

Devo tomar os remédios com comida ou nao? Ha

algo que nao deva comer ou beber enquanto estiver

a tomar este medicamento?
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Utilizac3ao segura de medicacao: Mantenha-se informado(a)

Perguntas para os seus profissionais de saude
Quanto tempo é que este medicamento vai demorar até

fazer efeito?

Quais sao os efeitos secundarios possiveis? O que devo
fazer se tiver um problema durante a toma deste
medicamento? Vou precisar de tomar mais do que o

receitado? Como devo proceder?
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Utilizacdo segura de medicacao: Mantenha-se informado(a)

Perguntas para os seus profissionais de saude

Este medicamento causara problemas se eu estiver a

tomar outros medicamentos ao mesmo tempo?

E seguro conduzir enquanto estiver a tomar este

medicamento?
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Utilizac3ao segura de medicacao: Mantenha-se informado(a)

Perguntas para os seus profissionais de saude

Quando devo parar de tomar o medicamento?

Se eu me esquecer de tomar o medicamento, o que

devo fazer?



@ Nao se esquecal

Cada vez que visitar o(a) seu (sua)
médico(a), aproveite para lhe
contar sobre oS novos
medicamentos que esta a tomar e
certifigue-se que esclarece se
precisa de continuar a tomar toda a
medicacao.

Lembre-se, pode sempre ler a bula
que acompanha o medicamento,
para esclarecer qualguer outra
duvida que ainda tenhal!
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Atividade 3: Gestao da medicacgao

e A Maria tem varias doencas crdnicas e sao-lhe

receitados muitos medicamentos diferentes

* A reforma dela é pequena e a sua familia esta a

passar por sérias dificuldades financeiras

 Além disso, ela tem problemas em cuidar da sua

propria saude e seguir o tratamento

e Como podera a Maria resolver alguns desses

problemas? Vamos ver!
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Atividade 3: Gestao da medicacao

Primeiro: Qual é o tratamento atual da Maria: medicamentos, terapias, etc?

v'1 injecdo de insulina didria para controlo da glicose v'2 comprimidos para controlar a pressdo arterial
v'1 comprimido para prevenir Ulceras no estdbmago v 1 comprimido para baixar o colesterol
v'1 comprimido para reduzir a possibilidade de formacao v’ Analgésicos para possiveis dores nas articulacdes

de codagulos

v'1 comprimido para a retencdo de liquidos



Atividade 3: Gestao da medicacao

A Maria esta a ter dificuldade com a toma da medicagdo Organize uma lista
Ela necessita de ajuda para cumprir rigorosamente as
indicacdes do(a) médico(a) e evitar efeitos secundarios

indesejados. Incentive-a a manter uma Lista de
medicamentos.

Esta lista ajudara a Maria a organizar informacgdes Uteis

para levar para a proxima consulta médica. Vamos para o
proximo diapositivo? Continue!
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QUANTAS VEZES AO COMO E QUE ME
DIA? (+ INSTRUGCOES SINTO? (ALGUM EFEITO

NOME DO PARA QUE SERVE? PRIMEIRO DIA MEDICO/A COR/FORMA DO
MEDICAMENTO DATOMA MEDICAMENTO

“ 2 = &

o

PARAATOMA) % SECUNDARIO?) ®
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Atividade 3: Gestao da medicacao

Ponha as mao na massal A lista inclui tépicos como:
nome do medicamento, para que serve, primeiro dia
da toma, nome do(a) médico(a), cor/forma do
medicamento, instrucdes do medicamento e possiveis

efeitos secundarios.

Inspire-se na lista do diapositivo anterior e crie uma
para si, experimente! Também podera criar uma para

Maria usando as informacgdes disponiveis.

Lembre-se, este exemplo é util para si, quer use esta

lista para controlar a sua medicacao ou para ajudar
um adulto mais velho ou alguém que conhece na

gestao da medicacgao.
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@Sabia que?

Pode combinar com o seu(ua)
farmacéutico(a) um dia e pedir ajuda
para o(a) ajudar a gerir a sua
medicacao. Pode pedir informacgdes
sobre este servico na sua farmacia
local e, se concordar, eles comecgarao
a distribuir a sua medicacdao semanal
em caixas com compartimentos
separados para os dias da semana e
horas do dia. Acha isto util para si ou
para alguém que conhece?
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Dicas praticas: lista de contactos e servicos uteis

Sabia que pode ajudar a monitorizar a seguranca dos medicamentos relatando quaisquer suspeitas de efeitos secundarios? Ou

ter acesso a um banco de dados de medicamentos e fazer uma pesquisa rapida de precos? Veja a lista abaixo:

v'Portugal, INFARMED - Autoridade Nacional do
Medicamento e Produtos de Saude, I. P. :

https://www.infarmed.pt/web/infarmed



https://www.infarmed.pt/web/infarmed
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Dicas praticas: lista de contactos e servicos uteis

Antes de prosseguir para o proximo capitulo, certifique-se que passa por alguns destes links com materiais e servicos Uteis para

ajuda-lo(a) a continuar a sua aprendizagem!

Receita Médica sem Papel Jogo de Tabuleiro sobre a utilizagao Segura da
Medicagao
v https://www.sns24.gov.pt/servico/aceder-a-
receita/ v’ Tratar de Mim é um jogo de tabuleiro concebido em

Portugal para criancas dos 7 aos 12 anos de idade para
melhorar a sua saude de uma forma divertida. Esta
disponivel para download (gratuito) aqui:
https://extranet.apifarma.pt/tratardemim/Paginas/Jogo

-Tratar-de-Mim.aspx


https://www.sns24.gov.pt/servico/aceder-a-receita/
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Agora, devera saber a diferenca entre

1 medicamentos de marca e medicamentos
genéricos
2 Debrucou-se sobre algumas informacdes

essenciais sobre medicamentos

Aprendeu algumas perguntas uteis sobre
3 medicamentos para fazer aos seus profissionais
de saude

Tem acesso uma lista de contatos e servicos
Uteis



Capitulo concluido!

Parabéns! Completou este capitulo com sucesso!

1 Qual a diferenca entre marca e genéricos

O que perguntar na préxima consulta

2

médica

3 Como gerir a medicacao

wile
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O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir a nossa
recomendagdo para continuar a aprendizagem,

clicando num dos botdes abaixo:

e [l o
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Terapias de bem-estar

Este capitulo foca-se em terapias holisticas (Qque véem a pessoa como um todo) e o papel da comunidade

no envelhecimento saudavel.
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Bem-estar da mente e do corpo

* Uma terapia de bem-estar concentra-se na saude

mental e fisica do individuo.

e Construir e manter relacionamentos também

contribui para um estilo de vida saudavel.

 Fique por ai e aprenda mais sobre ioga, tai chi,
pintura, aulas de danca e outras atividades que
melhoram seu estilo de vida e lhe permitem estar

ativo(a), independentemente da sua idade!
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O que ira aprender

1 Conheca algumas terapias de bem-estar

2 O envelhecimento saudavel e o papel da comunidade:
iniciativas para todas as idades
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Comunidade amigavel
de todas as idades

* Ja pensou em como, quando envelhecemos, geralmente
passamos mais tempo nas nossas casas e comunidades?
Assim, o meio ambiente desempenha um papel significativo

na nossa saude, bem-estar e na qualidade das nossas vidas.

« E porisso que precisamos de trabalhar juntos para remover as
barreiras que impedem as pessoas mais velhas de

participarem nas suas comunidades.

* Precisamos de garantir que aqueles que tém menos

mobilidade ou ndo estdao online nao sejam deixados para tras.

Vamos a isso?



] @ Tome iniciativa!

A pandemia da COVID-19 mostrou-
nos o quanto precisamos de uma
boa rede de apoio. Devemos
aprender algumas licoes com esta
pandemia. Seja um agente de
mudanga na sua comunidade!
Conhece alguém que pode precisar
da sua ajuda ou apoio? Ofereca o
seu apoio da forma que conseguir!
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Atividade 4: Amigos e vizinhos

A minha comunidade

Reflita sobre as suas experiéncias anteriores no que diz
respeito a sua vizinhanca. Era préximo(a) dos seus

vizinhos? Sentia-se bem na sua comunidade?




V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

3|4 viDA SAUDAVEL | MODULO 2 R LIRIReR oo c bem-estar

Como era o seu sentido de comunidade na sua infancia e adolescéncia?

Conversava com os meus vizinhos uma vez por més (pelo menos!)

Cresci com um bom sentido de comunidade

la a pé, ou de autocarro, todos os dias, para a escola com os meus vizinhos

Pedia coisas emprestadas aos vizinhos

la jantar/ almocar ao meu vizinho/a

Conhecia os meus vizinhos

Sempre que havia um problema, eu e os meus vizinhos juntavamo-nos para tentar encontrar uma solucao

Estava satisifeito/a com a minha comunidade

DO0O0000000

Sentia-me apoiado/a pelos membros da minha comunidade



V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object
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E hoje em dia? Como é o seu sentido de comunidade?
Troco favores com 0s meus vizinhos

Dou caminhadas com os meus vizinhos

Converso com 0s meus vizinhos uma vez por més
Sinto-me apoiado/a pelos membros da minha comunidade
Vou a casa do meu vizinho/a almocar ou jantar

Estou satisfeito/a com a minha comunidade

Apoio os outros na comunidade

Conheco os meus vizinhos

Peco coisas emprestadas aos vizinhos

OO0O0000000a0

Tenho um bom sentido de comunidade
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Atividade 4: Amigos e vizinhos

Procure atividades na sua comunidade

O que torna uma comunidade amigavel das pessoas mais velhas?
Ter eventos disponiveis para todos! Essas atividades ocupam as
pessoas e sdo uma forma engracada de conhecer/conviver com os
seus vizinhos ou conhecer pessoas novas. Além disso, fica a

descobrir os interesses da sua comunidade local!
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Atividade 4: Amigos e vizinhos

Como podera encontrar essas atividades?

Procure eventos nas suas redes (Facebook,
Newsletters, Agenda Cultural) ou passe por negdcios
locais e anote os eventos que aparecem afixados em

algum placard ou parede do estabelecimento.
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| Quiz

Click the Quiz button to edit this object
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O que descobriu depois da sua pesquisa?
Crie a sua lista de atividades no seu bairro/comunidade!
Escreva-as, em tépicos, abaixo:




V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object
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O que pensa sobre estas atividades?

D 5do caras

D Nao conheco ninguem la

|:| Em conta

|:| Sdo perto de casa

|:| Sdo demasiado longe

|:| O evento é feito para todos e para todas as idades

|:| Interessantes

D Conheco muitas pessoas que costumam participar nestas atividades

D Nao sao interessantes
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Atividade 4: Amigos e vizinhos

Seja a mudanca que deseja ver no mundo! Que tal resolver

o problema com as suas préprias maos?

Planeie uma (pequena) festa no seu bairro, um piquenique
no parque, uma festa em casa, o que for mais adequado

para si e para a sua comunidade! Quando é o proximo

evento?
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Atividade 4: Amigos e vizinhos

Reserve a data

Escolha uma ocasido especial (por exemplo, o dia
europeu do vizinho, que acontece todas as ultimas
sextas-feiras de maio). Desta forma, serd mais facil

chamar a atencao do publico!
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Atividade 4: Amigos e vizinhos

Escolha o lugar

Como esta o tempo la fora? Poder-se-ao encontrar no
parque local? Leve a mesa/cadeiras e incentive as outras
pessoas a trazerem comida. Desta forma, cada pessoa

serd responsavel por trazer os alimentos/bebidas!
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Atividade 4: Amigos e vizinhos

Espalhe as noticias

Crie um evento no Facebook e convide os seus amigos!

Imprima alguns cartazes e distribua-os pela cidade! Ou

dé um passeio e converse com aqueles que encontrar e

faca-lhes o convite!
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Atividade 4: Amigos e vizinhos

Se o evento for bem-sucedido, comece a pensar em
transforma-lo em algo maior. Pode comec¢ar com apenas

10 pessoas e o evento crescer até chegar as 100

pessoas! Ou mais!




¥4 |@)vIDA SAUDAVEL [ MODULO 2 [RECIRIIINORY v oo e oo

A nossa escolha: Amigos e vizinhos em Portugal

Em 2015, a Associagao Boa Vizinhanga Santo
Antonio, organizou uma festa num jardim local
para assinalar o Dia Europeu do Vizinho em
Lisboa. Este evento teve como objetivo
estreitar os lagos entre aqueles que residem na
Junta de Freguesia de Santo Antdnio.

Entre as 12h e as 22h houve artesanato,
gastronomia, musica ao vivo, rifas, pinturas
faciais, etc.

A entrada foi gratuita.

Os membros da Junta de Freguesia de Santo
Antdénio estiveram presentes para esclarecer
quaisquer duvidas da populacdao sobre os servicos
prestados. Os fundos provenientes da venda de
rifas ou donativos foram distribuidos as associacoes
de apoio social da Junta de Freguesia.

Saber mais


https://www.jfsantoantonio.pt/index.php/junta-de-freguesia/subunidades/comunicacao/agenda/eventos/festa-do-dia-dos-vizinhos-no-jardim-das-amoreiras
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Terapias de bem-estar

A nossa jornada para um estilo de vida e terapias de bem-
estar passou por algumas etapas importantes: alimentacao
saudavel, exercicio, uso seguro de medicamentos, passar
bons momentos com amigos e vizinhos, chegando agora a

ultima parte neste médulo.

Aqui estdao algumas das atividades que podera fazer
sozinho(a) ou em grupo para ajuda-lo(a) a relaxar, tratar um

pouco da sua ansiedade, sentimentos de solidao, entre

outros. Existe alguma dessas atividades na sua comunidade?



ﬂnds.ﬂ@va SAUDAVELI MODULO 2 ARV reropics de bem-estar

Terapias de bem-estar

O que ja sabe sobre terapias? Ja ouviu falar de alguma destas?

SR

loga

O ioga concentra-se numa série de
movimentos concebidos para
aumentar a forca, flexibilidade e

respiracdao, de maneira a melhorar o
bem-estar fisico e mental.

Tai chi

O tai chi € uma atividade de baixo
impacto, que pode reduzir o stress,
melhorar a postura, o equilibrio e a

mobilidade geral e aumentar a forca
muscular das pernas.

Meditacao

Lembre-se de se conectar aos seus
pensamentos, sentimentos, sensagdes
corporais € ao mundo em seu redor. Este é
0 primeiro passo para a meditacao.
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Terapias de bem-estar

Ja se inscreveu em alguma destas atividades? Conhece alguém que o tenha feito? Como foi a sua experiéncia?

Aulas de teatro

Esta atividade em grupo combate a
solidao, estimula a criatividade e é
uma forma de fazer exercicio fisico!

Clube de leitura

Se gosta de ler e gostaria de conhecer
outras pessoas que partilham deste
interesse, poderd inscrever-se num
clube de leitura. E uma oportunidade
para conhecer novas pessoas e
partilhar algumas ideias sobre todos
os tipos de literatural

Aulas de Danc¢a

Talvez esta seja a melhor opcao para si. Cada
pessoa tem os seus gostos, por isso escolha a
atividade que mais lhe interessa. Gostaria de
fazer exercicio em grupo e preparar uma
coreografia ao som da sua musica favorita?
Se a resposta for sim, pondere inscrever-se
em aulas de danca.
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Terapias de bem-estar

Que tal estas terapias manuais?

Pintura Lapis ou giz Escultura

A pintura é livre. Pode ajuda-lo(a) a A pintura parece complexa? Use lapis A escultura implica tentativa e erro,
reduzir os niveis de stress e a lidar e giz como alternativa. Usa-los pode por isso nao se preocupe muito em
com pensamentos e sentimentos mais lembra-lo(a) de memdrias felizes da fazer tudo correto. Trata-se de
dificeis sua infancia experimentar diferentes conceitos e

materiais! Forcga!
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Terapias de bem-estar

Nao podemos mudar o mundo, mas podemos comegar por melhorar a comunidade em que vivemos. Aqui ficam algumas formas de
permanecer ativo(a) e participativo(a), cuidando de si e dos seus vizinhos!

Horta comunitaria

Uma horta comunitaria pode ter
varios beneficios para a sua saude:
estar com outras pessoas, manter-se
ativo(a) e cultivar a sua comida fresca,
manter uma dieta saudavel e
equilibrada, etc. O que acha desta
pratica?

Perto dos olhos e perto do coragao

N3ao deixe que a sua agenda ocupada
o(a) impeca de estar com o(a) seu(ua)
vizinho(a)/amigo(a), nem que seja
para um ola! Nao tem tempo para
passar por casa dele(a)? Envie uma
mensagem de texto ou telefone-lhes!

Mexa-se

Porgue nao visitar lugares onde se
pode estar perto de outras pessoas -
por exemplo, um parque, um café, a
biblioteca municipal, a igreja, a
mesquita. Pondere juntar-se a um
grupo ou aula de uma atividade de que
goste. Tem alguma ideia?
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Atividade 5:
Criar uma horta comunitaria

Passamos pela teoria, agora vamos a pratica! Vamos po6r
as maos na massa! Que tal criar uma horta

comunitaria?

Ao fazé-lo podera:

e estar em contato com a natureza
* conviver

* ser ativo(a) fora de portas

e obter uma nova perspetiva sobre o que come e toda

a cadeia alimentar
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Atividade 5:
Criar uma horta comunitaria

* |dentifigue um local

* Entre em contato com o municipio ou com o proprietario
de um terreno que conhecga e que nao esteja a ser

utilizado
* Peca permissdo para criar a horta neste terreno

* Estabeleca um orcamento. Como poderia angariar mais
algum dinheiro? Uma angariacao de fundos, por

exemplo?

* Entre em contacto com grupos locais, empresas, escolas,
entre outros, para apresentar a sua ideia e os beneficios

gue uma horta comunitaria trard a comunidade



Lﬂ@va SAU D/-'\VELI MODULO 2 &R (VIRORY reraios e bem-estar

Atividade 5:
Criar uma horta comunitaria

* Estabeleca uma comunidade de voluntarios para gerir o
projeto: comece o recrutamento colocando um cartaz no
quadro de anuncios no supermercado, por exemplo.
Porgue nao partilhar uma publicacao em grupos do

Facebook que partilhem o interesse neste topico?

* Fale com jardineiros, paisagistas ou empreiteiros. Eles
podem estar interessados em dar uma maozinha ao seu

projeto! O que acha?

* Estd interessado(a) em saber mais sobre oportunidades
de negdcio e outro(s) servico(s) que possa oferecer? Va
aos modulos Empreendedorismo e saiba mais sobre estes

topicos!



Aqui esta uma historia
de sucesso de uma
horta comunitaria em
Coimbra. Pense nisso,
ha alguma horta
comunitaria onde vive?
Estaria interessado(a)
em participar numa?



https://coolectiva.pt/2020/10/16/em-coimbra-a-felicidade-pode-morar-entre-sachos-couves-e-girassois/
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Dicas praticas: lista de contactos e servicos uteis

Gostaria de experimentar algumas destas atividades? Convidaria uma pessoa mais velha que conhece para se juntar a

si? Aqui estao alguns grupos de bem-estar estdo abertos a todos na comunidade! Deixe-se inspirar!

v'loga ao ar livre: v'Aulas de teatro: https://oteatrao.com/evento/classes-
https://yogacoimbra.com/featured item/yoga-no-bota de-teatro/
nico/

v’ Tai Chi:

https://www.facebook.com/TaiChiChuanCoimbra/

v’ Clube de leitura:
https://www.uc.pt/org/centrodramaturgia/12



https://oteatrao.com/evento/classes-de-teatro/
https://yogacoimbra.com/featured_item/yoga-no-bota%20nico/
https://www.facebook.com/TaiChiChuanCoimbra/
https://www.uc.pt/org/centrodramaturgia/12
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O bem-estar mental é importante

Estes foram alguns exemplos do que uma pessoa pode fazer para reduzir a ansiedade, o stress e envolver-se em atividades com

outras pessoas. No entanto, se sentir que precisa da ajuda de um profissional de saude, ou conhece alguém que possa precisar, nao

se esqueca:

v Contacte o seu médico de familia

v'Procure grupos e organizacdes locais que possam

apoia-lo(a) e fornecer aconselhamento
v'Contacte uma linha de apoio

v'Procure opc¢des de psicoterapia (plano terapéutico que
assenta num didlogo orientado por um terapeuta:

psicélogo ou médico psiquiatra)
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Resumo do capitulo

Aprendeu mais sobre algumas terapias de bem-

1
estar

2 Foi lembrado(a) do papel da comunidade na
participacao social de cada pessoa

3 Agora tem uma lista de contatos e servigos que

devem incentiva-lo(a) a permanecer ativo(a)
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Capitulo concluido!

Parabéns! Completou este capitulo com sucesso!

Aprendeu mais sobre terapias de bem-

estar

Obteve uma visao geral sobre bem-estar e

relagdes saudaveis

wile
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O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir a nossa
recomendagdo para continuar a aprendizagem,

clicando num dos botdes abaixo:

e [l o
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Resumo do Mddulo

1 Alimentacdo saudavel 5
Utilizacao segura da medicacgao
2 Dicas para o planeamento diario e semanal Sentido de comunidade: apoio na vizinhanca
de refeicdes nutricionalmente equilibradas e terapias de bem-estar
3 Dicas para uma alimentacao saudavel com

um orcamento apertado

4 Exercicio: dicas para adultos dos 19-64 e 65+



Mddulo completo!

Parabéns! Completou este mdédulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

Conheceu mais sobre alimentacao
saudavel, exercicio e medicamentos

Ficou a saber mais sobre terapias de bem-
2 estar

Concluiu atividades que podem ajuda-lo(a) a
3 ser um agente de mudanca para si e para
outras pessoas na comunidade

wile
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O que vem a seguir?

Agora pode repetir este moédulo ou seguir a nossa
recomendagao para continuar a aprendizagem,

clicando num dos botdes abaixo:

e [l o


https://hands-on-shafe.eu/pt/vida-saudavel

