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Doencas Cronicas

Como é viver com uma doenca crénica, alguns dos fatores de risco e o que pode fazer para os prevenir.
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Doenca<Cronicas

Neste modulo, vai aprender o conceito de algumasdoencascronicas,incluindo os fatores de risco
associado® a suaprevencao Alémdisso,tambémira aprenderalgumasdicassobre como € viver com
uma doencacrénicae de como apoiar um amigo ou familiar que tenha algumadestasdoencas,tendo

sempreem contaasorientacoesdos Médicosde Familia




O queiraaprender

1

O conceitode doencacrénica

Algunssintomase fatoresde riscoassociadogsisdoencas
cronicas

2

3

Comoprevenirosdiferentestipo de doencascronicas

4

Dicasde comogeriradoencacronica

Dicasde comocuidarde alguémque vivecomumadoenca
cronica

3
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Capitulogsio médulo
1 O que é aloencgacrénice?
2 Viver com uma doencga cronica

3 Cuidar de alguém com uma doenca cronica
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O que é aloengacronic®

Neste capitulo, vai aprender sobre algumas doencgas cronicas, incluindo os fatores de risco associados
sua prevencao. Além disso, também ira aprender algumas dicas sobre como é viver com uma doenga
cronica e de como apoiar um amigo ou familiar que tenha alguma destas doencas.
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O que é aoencgacronic&

E uma condi¢do médica em que na maioria dos
casos nao tem cura, apenas pode ser controlada.
Caracterizanse por se prolongarem até ao fim da
vida e podem ter um impacto na qualidade de vida
diaria.

As pessoas que tém algum tipo de doenca cronica
podem ter consequéncias ao nivel fisico, mental e
social, tendo ainda impacto na vida dos seus
familiares, amigos e cuidadores.




Y@ VIDA sAU DAvl MODULO JSIRAEIRO] o que ¢ a coenca cronica?
O queiraaprender

1

O quesaodoencascronicas

2

DoencagCardiacas prevencao

3

Cancroe prevencao

4

DoencadRespiratoriagronicase prevencao

3

Diabetes grevencao

6

Depressae prevencao




Este é o0 Antdnio

O Antodnio vive com a sua hamorada num apartamento moderno
numa zona urbana.

Ele é jornalista e trabalha, atualmente, a partir de casa.

Tem algumas preocupacoes de saqgababetes e tensao arterial
alta- e esta ha algum tempo a tentar fazer algumas mudancas no
seu estilo de vida, nomeadamente nos seus habitos alimentares.

O Antonio tem diabetes, que € uma doenca crénica. Neste
capitulo ele ira aprender o conceito da Diabetes e de outras
doencas cronicas. Vamos |4

No proxima slide vai encontrar mais informacao sobre o estilo de
vida do Anténio.




Estilode vidado Antdnio

0 Aspetoositivos

A OAntoniotem diabetese tensaoarterial
alta e esta motivado a melhorar a sua

dieta.

A O Anténio gosta de estar ativo e

participarem atividadeshacomunidade

e Aspetos negativos

A Tem dificuldade em falar das suas
condicbes de saude e expor as suas
necessidades

A Temcomido refeicdesdesequilibradase
em horariosirregulares



o
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@Sabia que?

De acordo com a Organizacao
Mundial de Saude (OMS), as
doencas cronicas sao a principal
causa de morte e incapacidade
em todo o mundo, sendo a
doenca coronaria (um tipo de
doenca cardiaca) a principal.



v Quiz

Click the Quiz button to edit this object

|G viDA SAUDAVEL| MODULO 3 [Ee-UIRTITORY o c.: - - docrca crenice?

Depois de ler a definicdo, selecione algumas doencas que acredita serem cronicas?

D Pneumonia
D Depressdo

|:| Cancro

|:| Diabetes

|:| colera

|:| Tuberculose



Doencgas Cronicas mais comuns!

1 Doencas Cardiacas S Depressao
2 Cancro 6 Acidente Vascular Cerebral (AVC)
3 Doencas Respiratorias Cronicas

4 Diabetes



@Sabia que?

As doencas cardiacas, o AVC, o
cancro, as doencas respiratorias
cronicas e a diabetes fazem parte
da lista das principais causas de
mortalidade na Europa,
representando 77% do total das
doencas e 86% de todas as
causas de morte.

”
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SHAFE

Doenca Cardiaca

Doencas deste tipo afetam o seu coracéo, e séo variada
incluindo:

A Problemas no ritmo cardiaco (arritmias)

A Cardiopatiasongénitas alformacdes congénitas
gue ocorrem desde o nascimento do bebé)

o

Doenca da valvula cardiaca

T>

Doenca do musculo cardiaco

A Infecdo cardiaca (pode ser tratavel, mas depende da
causa e gravidade dos sintomas)




@ Fatoresderisco

Existem diferentes tipos de fatores de risco.
Alguns nao podem ser controlados, como o
género, a idade e o histérico de doencas
familiares. Por outro lado, existem fatores
de risco que podem ser controlados se
forem tomadas medidas preventivas!

Vamos aprender mais sobre os diferentes
tipos de fatores de risco.
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Algundatoresderiscoqgue podemsercontrolaveis

Dietandosaudavel

Uma dieta rica em gordura saturada
aumenta o risco de doencas
cardiacas. Saiba mais sobre como
ter uma dieta mais saudavel no
moduloVida Saudavel 02: Estilos
de vida saudaveis e terapias.

Stress

O stress pode alterar a composicao
do sangue e o sistema nervoso, 0
gue, consequentemente, pode ter
efeitos negativos na saude do
coracao. Aprenda algumas das
estratégias para reduzir o stress no
moduloVida Saudavel 01.:
Conceitos sobre saude e bem
estar.

Falta deatividadefisica

De acordo com a Federagao Mundial
do Coracao, fazer mais de 2 horas e
30 minutos de atividade fisica
moderada todas as semanas reduzira
o risco de doenca cardiaca coronaria
em cerca de 30%. Saiba mais no
moduloVida Saudavel 02: Estilos de
vida saudaveis e terapias.

Fumar

A Federacédo Mundial do Coracéo
diz que o tabagismo aumenta o
risco de doenca cardiaca
coronaria em 100%. Uma boa
razao para parar de fumar, certo?



@) Prevencéo

As diferentes tipologias das doencas
cardiacas podem ser prevenidas ou
mesmo tratadas com escolhas de

estilo de vida saudavel, incluindo
exercicio e uma dieta equilibrada.
Saiba mais sobre isso no modiinla
Saudavel 02: Estilos de vida

saudaveis e terapias.

VIDA SAUDAVEL (



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

Dependendo da doenca, varios sao os sintomas que podem ocorrer. Aqui estao alguns dos sintomas a que dev
ter em atencdo e caso apresente algum deles devera procurar ajuda medica.

Dor no peito Dificuldadeem respirar Desmaio
Se acontecer repentinamente, especialment®ode parecer que acabou de fazer Por vezes, antes do desmaio pode sentir
se estiver a tomar medicamentos anti exercicio fisico, como por exemplo tontura, fraqueza ou enjoo.

inflamatdrios e néo aliviar os sintomas; A dogybir varios lances de escadas ou fazer
no peito pode assemelhae a uma sensacaoymga aula de ginastica, mas no o fez e

de pressao no peito e espalhse para o sente dificuldade em respirar.
maxilar, braco esquerdo ou costas.



Como gerir a doencga cardiaca

Talvez tenha nascido com uma doenca cardiaca, diagnosticado mais
tarde, ou precisar de dar apoio a alguém que tenha doencas
cardiacas. Todas sao diferentes e tém de seguir
tratamentos/intervencgoes diferentes. O que funciona para uma
pessoa, pode nio funcionar para outBamuito importante fazer,

de um modo regular, exames de saude e perguntar a sua equipa
meédica quais as mudancas/adaptactes que precisa de fazer no seu
dia-a-dia. Além disso, tente anotar 0s seus sintomas, para que
tenha informacdes detalhadas para partilhar com a sua equipa
meédica. No préximo slide, damdise algumas sugestdes sobre o

gue pode perguntar a sua equipa médica.

Vamos la!
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SHAFE

Sugestbes de questdes
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Actividadel

O Antdnio tem procurado fazer algumas mudancgas no seu
estilo de vida, por exemplo, comer uma dieta mais equilibrada.
Ao mesmo tempo, tem notado que as pessoas da sua
comunidade néo tém habitos de vida saudaveis e esta disposto
a tomar medidas e a sensibilizar para os fatores de risco!

Ouviu falar do Dia Mundial do Coracao, evento anual que
acontece a cada 29 de setembro e que se destina a aumentar a
consciencializacao do publico sobre as doencas
cardiovasculares, incluindo a sua prevencao e o seu impacto

global. Dirijase ao proximo slide e veja um exemplo de um
cartaz para o Dia Mundial do Coracéo!
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DiaMundial doCoracap29 deSetembro

Pode usar ferramentas simples e gratuitas, cofaitit ou Canvgpara criar ~-WORLD ‘-
um panfleto ou um cartaz. NGanvgpode encontraralgunsmodelos HEART DAY
interessantesos quais basta adicionar a informacélpart e imagens. ,
Existem sites com imagens gratuitas, cdaneepik Centre forAgeingBetter

e Unsplash Ou entdo pegue num cartdo e em alguns lapis de cor!

Cabelhe a si decidir qual a opcdo que mais Ihe convém! Seja simples, nao
precisa ser um designer para experimentar estas ferramentas! Lesabre
gue também pode fazer o mesmo pela sua propria comunidade se achar

gue é necessario.
N—

Va em frente, escolha um fator de risco a sua escolha e crie 0 seu proprio

cartaz.

Partilhar é cuidar!


https://www.canva.com/
https://www.freepik.com/
https://ageingbetter.resourcespace.com/pages/search.php
https://unsplash.com/
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cancro

O cancro € uma doenca causada quando as
células cancerigenas numa parte especifica do
corpo crescem e reproduzese
descontroladamente. Podem invadir e destruir os
tecidos saudaveis envolventes, incluindo 6rgéos.

Existem mais de 200 tipos diferentes de cancro,
como o cancro da mama e o cancro do pulméo, e
cada um deles é diagnosticado e tratado de uma

forma especifica.
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Sintomagie cancro

Deve ter cuidado com as mudancas no funcionamento normal do seu corpo e/ou sintomas incomuns e
inexplicaveis, embora isso nao signifigue que tenha cancro. Tem de verificar com o seu medico.

Os sintomas mais comuns incluem:

Um caro%o ?U smal/yg_{ruga que Sangramento inexplicavel Alteracdes nos seus habitos intestinais

aparece de forma stbita no seu corpo _ . T o

Cont Se vir sangue em locais incomuns ou Se tiver diarreia ou obstipacéo sem
onheca o seu C(C)lrpo € preste em momentos inesperados, por raz&o0 aparente, sangue nas fezes, a

atencao no caso de sudrglrem CaroGos exemplo, na sua urina, vomito ou  sensacao de ndo ter evacuado

ou'sinais gue mudem de cor, entre ciclos de menstruacao e completamente depois de ir & casa

aumentem ou alterem a sua textura.  3mpém se vir sangue quando tossir. de banho efou ter dor no estdmago
ou na zona do anus.
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@ Prevencéo

As dicas de prevencéo s&o as mesmas
guer para o cancro, o AVC e as doencas
cardiacas: alimentacéo equilibrada,
exercicio fisico, nao fumar e limitar a
ingestao de alcool.

No entanto, ha mais uma dica especifica
a considerar: Ter cuidado na exposicéao
solar. Apanhar sol é importante, mas te
de ter em conta algumas medidas
preventivas.

Vamos aprender mais sobre isto!
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Cuidados na exposicao solar

Pernase bracos

Se possivel, mantenha os
bracos e as pernas cobertos,
por exemplo com camisola e
calcas.

Chapéu

Use umchapéude abalarga
paraprotegerasuacarae
pescoco

Protetorsolar

Utilize um protetor solar com
um indice de protecéo solar
elevado (SPF)pelo menos
fator 30 e que proteja contra
UVA e UVB.

Horariosseguros

Evite aexposicacsolar
duranteo periodomais
guentedo dia.Normalmente
€ entre as 11h00 dananhae
as 15h00 d#arde.



v Quiz

Click the Quiz button to edit this object

|G viDA SAUDAVEL| MODULO 3 [FeNZRATITeRY o . ¢ coenss cronca?

Esta um dia lindo de sol e por isso o Anténio decidiu levar a namorada e a familia a praia e passar
algum tempo de qualidade. Vamos ajudar o Antdnio e verificar as orientacdes que ele deve seguir!

D Coloque um protetor solar com um indice de protecao solar baixa.

Coloque o protetor solar com um indice de protecdo solar superior a 30 nas pernas e nos bracos.
Use uma camisola de manga comprida.

Coloque o protetor solar com um indice de protecdo solar superior a 30 no pescoco.

Esteja exposto ao sol depois das 15h00.

Esteja exposto ao sol as 13h00.

Va buscar um chapéu de aba larga para o seu pai.

ODO0O00000

Nao use um chapéu de aba larga.
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Tratamento

O cancro pode muitas vezes ser controlado com o
tratamento, o que significa que pode permanecer (néao
produzir mais células cancerigenas) ou desaparecer.
Existem varios tratamentos para o cancro, por
exemplo, quimioterapia, radioterapia ou cirurgia. Um
paciente pode fazer apenas um tratamento ou uma
combinacéao deles, e pode haver ciclos de tratamento.
A escolha do tratamento pode ser uma situacéo
desgastante e confusa, mas o profissional médico
estara a apoido/la, dizer qual € o melhor tratamento

e responder a todas as suas perguntas.

Encontrara, nos seguintes slides, algumas das
perguntas que pode fazer.



Tratamento
Quais sao as formas de tratamento do
meu tipo e estagio de cancro?
Quais sao os beneficios e riscos de
cada um desses tratamentos?
Na sua opinido, que tratamento é o
melhor e 0 mais adequado para mim e
porqué?
Quando vou ter de iniciar o
tratamento?
Vou precisar de estar no hospital para
o tratamento? Se sim, por quanto
tempo?

Como saberemos se o tratamento esta

a funcionar?

@ VIDA SAUDAV] MODULO JSINEIRNTNS) o e ¢ e soenc romcer

Sugestdes de questles

A

A

D > Do >

EfeitosSecundarios
Quais sao os possiveis efeitos
secundarios do tratamento?
Que efeitos secundarios podem
acontecer durante ou entre as minhas
sessOes de tratamento?
Existe algum efeito secundario o qual
deva informalo/la imediatamente?
Existe algum efeito perduravel do
tratamento?
Este tratamento vai afetar a minha
capacidade reprodutiva?
Como posso prevenir ou tratar 0s
efeitos secundarios?

Qutras
Devo faladhe dos
medicamentos que estou a
tomar atualmente?
Devo falafhe dos
suplementos que estou a
tomar?
Podera algum medicamento
ou suplemento condicionar a
forma como o tratamento do
cancro atua?
Vou precisar de um medico
especialista para o meu
tratamento do cancro?



Doencadrespiratoria€ronicas

Tratamse de doencas cronicas das vias
respiratorias e de outras estruturas do
pulmao, incluindo asma e alergias
respiratorias.

A asma e caracterizada por ataques
recorrentes de falta de ar e dificuldade em
respirar; a gravidade e a frequéncia

dependem das caracteristicas individuais. Para
algumas pessoas, torrs® pior durante a
atividade fisica ou durante a noite.




@ Fatoresderisco

Ja dlamos do tabagismo, que é
um fator de risco importante e
gue conduz a doencas
respiratorias cronicas.

Mas existem outros fatores,
como a poluicao atmosférica
exterior e interior.

Vamos aprender mais sobre eles!
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Poluicacatmosféricadoméstica

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude, cerca de
3 mil milhGes de pessoas ainda cozinham com
combustiveis solidos, como madeira e carvao, e querosene
em fogos abertos e fogdes ineficientes. Estas praticas séo
prejudiciais a saude e a boa qualidade do ar e utilizam
combustiveis e tecnologias que produzem elevados niveis
de poluicdo atmosférica domeéstica com uma gama de
poluentes prejudiciais para a saude.

Além disso, a exposicao a humidade e bolor (poluentes
biol6gicos) e a toxinas quimicas podem ser prejudiciais.

Vamos aprender como podemos ter mais qualidade do ar
dentro de casa!
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Comomelhoraraqualidadedo ar

Mantenhao interior dasuacasaimpo

Uma boa higiene do interior da sua casa é essencial
para melhorar a qualidade do ar. Certifigse de que
limpa eficientemente @élodos seus animais de
estimacéao, o bolor e o p6. Nao se esqueca dos
tapetes, que devem ser limpos a vacuo pelo menos
uma vez por semana! A roupa de cama deve ser
lavada regularmente.
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Processo

Circulacéo do ar

Abra regularmente as janelas para deixar entrar ar
fresco. Apesar de poder ser dificil em meses frios,
tente abrir as janelas durante pelo menos alguns
minutos duas vezes por dia!




\ 8%

Hands-on

[@ViDA SAUDAVIMODULO JSTIRRUIRE] o cue ¢ osnca o

Processo

Mude o filtro do aicondicionado (AC)

Se tiver um sistema de AC, tem de mudar os filtros
regularmente. Filtram alguns poluentes
atmosféricos, mas se ndo os mudarmos, enchem
se e nao fazem o seu trabalho corretamente.
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Processo

Use o exaustor

Como dissemos anteriormente, muitos poluentes
do ar interior vém da cozinha, especialmente
guando cozinham. Assim, ligue o exaustor da
cozinha ou abra uma janela quando esta a cozinhar.
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Processo

Cologue um tapete grande na entrada da porta
As pessoas trazem muita sujidade prejudicial
para a casa através dos sapatos. Ter um tapete
na porta de entrada reduzira a quantidade de
sujidade e outros poluentes que possam
entram na casa.



Processo

Use um desumidificador

A humidade podéransformarse em boloro que vimos ser
prejudicial para a saude. Um desumidificador pode diminuir a
humidade no ar e, consequentemente, reduzir o crescimento
do bolor. Considere um ou outro dependendo das condicbes
meteoroldgicas no seu proprio pais.

Nota: tenha em mente que em casas modernas com boa
certificacao ambiental o ar pode ser, por exemplo, demasiado
seco. Isto também pode ser desconfortavel para as pessoas que
tém asma e pode emergir a necessidade de humidificagcdo em vez
de desumidificacao
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Poluicaaatmosfericaexterna

Depois de aprender sobre o que pode fazer para prevenir a poluicao do ar no interior, vamos falar sobre o que
pode fazer para se proteger da poluicao atmosférica externa. O controlo € um pouco mais complexo do que a
poluicdo atmosférica no interior, mas existem alguns aspetos a ter em conta.

poluicéo Queimadas Reduza a conducéao do seu carro
Evite exercitaise em zonas verdes Nao queime madeira ou lixo. As Reduza ao maximo a conducéo do
onde os niveis de poluicdo sao gueimadas de madeira e lixo séo seu veiculo. Alternativas podem ser a
elevados, por exemplo, perto de zonas uma das maiores fontes de poluicao partilha de carro e usar transportes
de trafego elevado. Uma boa solugcdo  atmosférica. publicos. Se ndo consegue reduzir a
sera fazer exercicio fisico em zonas conducao do seu carro, escolha as

verdes longe da circulacéo de veiculos. rotas menos frequentadas.
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Tratamentoe Gestao

Existem diferentes tratamentos que pode optar de modo a promover uma melhor gestdo de uma condic&o respiratorie
cronica, como medicacao, inaladores e terapias pulmonares. Deve sempre consultar o seu médico sobre o que é
melhor para si, mas aqui estéo alguns que podem fazer a diferenca!

Melhore a sua respiracao Deixede fumar

Aprender novas técnicas de respiracdo  Ja faldmos sobre isso anteriormente
pode ajudar a obter mais ar dentro e neste modulo aiscutimoso quéo
fora dos pulmées, reduzindo os prejudicial é. Doencas respiratérias

episodios de falta de ar. Por exemplo,
respiracao diafragmatica: Respire de
forma lenta e profunda pelo nariz.
Enquantanspiraempurre o estbmago
para fora.

cronicas e tabagismo sdo uma
combinacao perigosa. Fumar faz com

gue a condic&o progrida rapidamente.

Vacinas

Se tiver uma doenca respiratoria
cronica, ha uma maior probabilidade
de ter infecdes pulmonares. Assim, &
crucial obter as vacinas recomendadas.



Diabetes

Esta doenca cronica e ao longo da vida faz com que
0 nivel da glicose no sangue dos individuos se torne
demasiado elevado.

Existem 2 principais tipos de diabetes:

1. Diabetes tipo 1, em que o sistema imunologico
do corpo ataca e destrdi as células que
produzem insuling;

2. Diabetes tipo 2, em que o corpo néao produz
insulina suficiente, ou as ceélulas do corpo nao
reagem a insulina.

A insulina € uma hormona que regula a quantidade
de glicose no sangue.




@ DiabetesGestacional

Durante a gravidez, para algumas
mulheres, 0s seus niveis de glicose no
sangue sao tao elevados que nao
conseguem produzir insulina suficiente
para a suprimir, uma vez que 0 Corpo
esta focado em satisfazer outras
necessidades especificas da gravidez.

Esta condicao denominse de
diabetes gestacional.




£ @ Prédiabetes

Muitas pessoastém niveis de agucarno
sangueacimado limite normal, mas nao
sao altos o suficiente para serem
diagnosticados como tendo diabetes
Nesta circunstanciadefine-se como pre-
diabetes

Esta condicdo aumenta o risco de
desenvolver diabetes Nestes casos, €
importante monitorizar e ter
comportamentos preventivos Se néao for
tratada, podepiorar progressivamente
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Sintomasgia Diabetes

Aqui estao alguns dos sintomas que deve ter atencao e se 0s experienciar, deve consultar um médico para
analisar a situacao!

........

Sentirsedeemdemasia Maiorfrequénciaurinaria Fadigaextrema

Tem sentidanais sede dagjue o Especialmentelurantea noite.
habitual? Apds beber agua,
continua a sentir sede?

Sentese mais cansado e inquieto
do que o habitual?



Sintomasgia Diabetes

Perda de peso e massa
muscular

Tem sentidgerda de peso

Ou massa muscular
recentemente sem razao
aparente?

Cortes ou feridas que
demoram a cicatrizar

Reparaste que o0s teus
cortes e/ou feridas
demoram mais tempo a
cicatrizar?

Comichao a volta da sua vagina

ou pénis
Tem sentido comichao
nessa zona?

Visao turva

Consulte o seu
oftalmologista, pois
também poderaser um
sintoma de outro tipo de
condicoes.
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Prevencao

Infelizmente, ndo ha adaptacdes do estilo de vida que possam ser feitas para reduzir o risco de diabetes tipo 1.
No entanto, para a diabetes tipo &istemalgumas coisas que pode fazer para prevenir/gerir, vamos aprender!

-
.

W - -

Dietaequilibrada Exercicio

Na sua dieta, deve manter o aclcar,  Exercitar diminui o nivel de aglcar no

Perdemeso

Perder peso (se tiver excesso de peso) vai

gordura e sal no minimo e comer uma sangue. Deve praticar exercicio fisico por facilitar a redugédo do nivel de agticar no
grande variedade de alimentos. Ndo  Volta de duas horas e meia por semana. E sgngue. No entanto, devera consultar o

salte refeicées, deve tomar o pode ser simples, como por exemplo

pequencalmoco, almoco e jantar

todos os dias no nosso modul&ida Saudavel 02:

Estilos de vida saudaveis e terapias.

seu médico e um nutricionista antes de
fazer este qualquer tipo de alteracao na
sua alimentacéo.

fazer jardinagem! Saiba mais sobre isso



U% Tratamento

Para controlo da diabetes, pode
precisar de tomar medicacao.

Além disso, para a diabetes tipo 1,
podem ser necessarias injecoes de
insulina. Isto precisa de ser
prescrito pelo médico, e nunca se
deve automedicar.




Rastreicmcularna
diabetes

Este € um teste para verificar problemas
oculares causados pela diabetes, que sao
chamados de retinopatia diabética. Se nao
for diagnosticado precocemente, pode
levar a perda de viséo.

Este teste pode encontrar problemas antes
de ocorrerem e é muito simples! Se é
diabético, devera realizar este tipo de
rastreio ocular todos os anos.
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Aquiestaoalgunsexemplosie perguntasjue podefazerao seuprofessionaiédicd

Devo verificar os meus niveis de glicose no sangue em casa Quais sdo os efeitos secundarios da minha medicacdo? (e

com um monitor de glicose? Com que frequéncia?

Quais devem ser os meus niveis de glicose no sangue?

Quais séo os sinais de aviso ou sintomas que 0 meu corpo
manifesta quando o meu nivel de glicose no sangue esta
muito alto? O que fago se o valor for muito alto?

Quais s&o os sinais de aviso ou sintomas gque 0 meu corpo
manifesta quando o meu nivel de glicose no sangue esta
muito baixo? O que devo fazer se isso acontecer?

O gue devo mudar no messtilode vidae dieta?

insulina se a tomar)

Irei precisar sempre de medicacao e/ou insulina? Como
saber se a medicacédo que tomo € a melhor para mim?

Quais sao os efeitos a longo prazo da diabetes, e como
POSSO evitdos?

Enquanto diabético/a, como podem as outras doencas
afetar-me?

Quantas vezes devo consultar o meu médico?



v Quiz

Click the Quiz button to edit this object

|G viDA SAUDAVEL| MODULO 3 [FeNZRATITeRY o . ¢ coenss cronca?

Vamos ajudar o Anténio!
Como tem conhecimento, o Anténio tem diabetes. Ele tem algumas dlvidas sobre a gestdo da sua
doenca crdnica. Pode ajuda-lo? Selecione, na sua opinido, o que o Anténio devera fazer!

|:| Saltar refeicGes.

Ndo praticar nenhum tipo de exercicio fisico.
Fazer uma caminhada todos os dias.

Faltar a consulta de rastreio ocular.

Comer sempre o pequeno-almoco.

Tomar a medicacao prescrita pelo médico.

Fazer menos de 2 horas e meia de exercicio fisico por semana.

DO00O00000

Ter uma dieta rica em gordura e sal.
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Depressao

Ao contrario de outras doencas, como as que acabou
de aprender e que sao fisicas, a depressao clinica € uma
doenca mental.

Caracterizase, geralmente, pela manifestacao de
sentimentos de tristeza, por periodos prolongados no
tempo, durante semanas ou meses, e nao apenas
alguns dias.

A depressao passa por um espetro de intensidade,
desde episodios leves e temporarios até severos e
persistentes. Para o diagnostico e intervencao, e
importante a realizacdo de uma avaliacao inicial
realizada pela especialidade de Psicologia Clinica e/ou
Psiquiatria.

A depressdo ndo é um sinal de fraqueza, € uma
condicdo de saude mental.

Vamos aprender mais sobre a Depressao!
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Sintomatologidepressiva

Os sintomas sao complexos e variam muito de pessoa para pessoa. Os sintomas podem persistir durante semanas oL

meses e interferir com o seu trabalho, a vida social e pessoal. A lista de sintomas € extensa, vamos aprender sobre
alguns deles!

SintomagPsicoldgicos Sintomag~isicos SintomasSociais

Humor apatico e disférico continuo: Movimentandose ou falando mais Avoiding contact with friends and
sentirse sem esperanca, baixa devagar do que o habitual, mudancas no  relatives, taking part in fewer social
autoestima, sentise reativol/irritavel apetite ou no peso, falta de energia, activities, neglecting your hobbies and
para com 0s outros, sem obstipacao, dores inexplicaveis (ex. dor interests, and having difficulties in your
iniciativa/motivacdo. Ter pensamentos € cabeca ou dor de estomago e personal and professional life.

alteracdes no sono, como dificuldade em

suicidas ou pensar em magese. ) ) _
dormir ou dormir em demasia.



@Tratamento

O tratamento da depressao pode
passar pelas seguintes opcoes:
mudancas no estilo de vida,
terapias e medicacao prescrita pelo
meédico. Deve consultar o seu
meédico se sentir sintomas durante
a maior parte do dia, todos os dias,
durante mais de 2 semanas.




Comoapoiarum/a amigo/a quéenhadepressag@

0 O quefazer

A Oferecase para ajudar nas tarefas do
dia-a-dia.

A Demonstre empatia.
A Seja paciente.

A Encoraje a obter ajuda profissional.

G O quenaodevefazer

A Minimizar os seus sentimentos.

A Comparar a sua experiéncia com a dos
outros.

A Desistir,

A Esperar mais da pessoa.



O quedizera um/a amigo/a quéenhadepressaé

0 O quedizer

A Nao esta sozinho/a nisto e eu estou
aqui por si.

A Posso fazer alguma coisa por si?

A NA&o tem de se sentir com vergonha,
a culpa néao é sua.

G O quenaodevedizer

A Na&o aparenta estar com depress&o.

A O que esta a sentir ndo é uma doenca
real.

A Sorria e sentise-d melhor.

A Todos passamos por tempos mais
dificeis.



v Quiz

Click the Quiz button to edit this object

¥|GYviDA SAUDAVEL| MODULO 3 [Ee-VIRATITORY o cu: ¢ 5 dosnsa croncs

Vamos ajudar o Anténio!

A made do Antdnio, Eva, foi diagnosticada com depressdao. Toma a medicacdo prescrita pelo médico,
mas por vezes o seu filho Anténio ndo sabe o que dizer em determinadas situacdes quando ela esta
mais em baixo. Vamos ajuda-lo e selecionar o que pode dizer para ajuda-la.

|:| Paor favor, deixa 13 isso.

|:| Lamento que nao se sintas bem. Ha alguma coisa que posso fazer para ajudar?
|:| A Ma3e & importante para mim.

D Nao sinta pena de si propria,a mae é uma pessoa fracal

D Nao tem mal sentir-se assim.

|:| Nao esta sozinha nesta situacdo.

|:| Vamos la mae, € so uma fase ma.

|:| A culpa é tua.



| 3G9 Atividade2

Lembrase das terapias de begstar que
aprendeu no modul®/ida Saudavel 02:
Estilos de vida saudaveis e terapias?

Pode ser uma otima maneira de melhorar a
sua saude mental, incluindo a depressao.
Por que ndo comecar por juntae a um
grupo na sua comunidade?

\-l':"‘;' rEEES : Vamos aprender 0s passos que precisa dar!

’v'l'i-,i-f-}" $44¢
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Atividade2

Escolha a atividade
Lembrase de todas as terapias de berstar que
aprendeu? Sem problema, pode encor@gaqui.

Com qual delas prefere comecar?

Nos proximos slides, pode ler mais sobre algumas
das terapias apresentadas nesse maodulo.

Veja e escolha a sua favorita. Vamos la!


https://hands-on-shafe.eu/en/unit/HoS_TU_healthy_02_en

\ 8%

Hands-on

[@ViDA SAUDAVIMODULO JSTIRRUR] o e ¢ s coena roncar

Atividade2

Faca uma lista dos recursos de gque precisal
Quais os materiais de que precisa para o seu
grupo de bemestar? Pense em tudo o que
precisa e depois pondere onde pode conseguir
0s materiais. Talvez uma parceria onde se
obtenha materiais gratuitos ou a um preco
mais baixo?



Y@ VIDA sAU DAvl MODULO JSLIRAOINO] o aue ¢ o doenga cronica?

Atividade2

Recursos humanos

Precisa de uma profissional especializado para
liderar as sessdes? Se assim for, pense em
guem podera preencher esse papel e péres
para se juntarem a voceés!




%nds?l@\”DA SAU DAV' MODULO CAPlITU H@®@] © que é a doenca cronica?

Atividade2

Local
Precisa de um espaco especifico para a sua

atividade? Por exemplo, se precisar de um espaco
amplo, por exemplo para dancar, ou talvez um
espaco com mesas e cadeiras para as pessoas se
sentarem e pintarem? Existe algum espaco na sua
comunidade que sirva para o efeito?

Fale com a sua Junta de freguesia/Camara
Municipal, eles podem ajudar!
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Atividade2

Escolha um dia e hora

Depois de encontrar todos os recursos, incluindo
0S humanos e conseguir encontrar um local
apropriado, esta na altura de decidir um horario

(dia e hora)!

Verifique quando o local esta disponivel e marque
6 um dia e hora!




Y@ VIDA sAU DAvl MODULO JHSLREOIRO]c auc ¢ a doenga cronica?

Atividade2

Anuncie, anuncie, anuncie!

Qual € a melhor maneira de promover o grupo
na sua comunidade? Redes sociais? Cartazes
em lugares mais frequentados?

Entdo esta pronto para avancar, aproveite o seu
grupo!
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Resumalo capitulo

1 Aprendeu o que sdo doencas cronicas. S5  Aprendeu sobre diabetes e prevencao.

5 Aprendeu sobre doencas cardiacas e

8 6  Aprendeu sobre a prevencao da depressao.
prevencao.

3 Aprendeu sobre cancro e prevencao.

Aprendeu sobre doencas respiratorias
cronicas e prevencao.
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Capitulaconcluidd

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

Resumalascompeténciasdquiridas

1 O que é aloencacronica

‘
Algumas das doencas cronicas mais E‘\‘

comuns e como preveﬂrhs.

TS



Y@ VIDA SAUDAvl MODULO JOINLIRROIN®] o aue ¢ a doenca cronica?

O guevem a seguir?

Agorapode repetir este capitulo ou seguira nossa
recomendacaopara continuar a aprender, clicando
num dosbotbesabaixa
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Viver com uma doenca cronica

Neste capitulo, aprendera ainda mais sobre as doencas cronicas. Além disso, também ira
aprender algumas dicas sobre como e viver com uma doenca crénica e de como apoiar um
amigo ou familiar que tenha alguma destas doencas.
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Vivercomumadoencacronica

Quando se é diagnosticado com uma doenca
cronica, podera ter a sensacéo de que esta
sozinho/a, ser uma situacao assustadora e
precisar de fazer muitas adaptaces na sua
vida. No entanto, isso n&o significa que néao
possa continuar a fazer as coisas que mais
ama (se necessario com algumas adaptacoes)
e continuar a ser feliz com aqueles que ama.

Aqui ficam algumas dicas de como lidar com a
situacao!




\ 8%

Hands-on

|@V| DA SAU DAV' MODU LO \/iver com uma doenca crénica

Vivercomumadoencgacronica

Chegar as pessoas que estdo a passar pelo mesmo
Partilhar as experiéncias com individuos que tém
0S mesmos sentimentos e aprender com eles,

pode ser muito util! Se ndo conhece ninguém

com a mesma condicdo de saude, pode

encontrar um grupo de apoio, quer na sua area,
guer online. Nao tenha medo de falar, estamos
juntos!



¥4[@ VIDA SAUDAV[ MODULO

Vivercomumadoencgacronica

\/iver com uma doenca crénica

Nao tenha medo de contar aos seus amigos,
familiares e colegas de trabalho.

Pode ser dificil e preocupante dizer aos seus
pares que tem uma doenca crénica. Sao
sentimentos normais. Podem reagir de maneiras
diferentes, mas no fim, cuidam de si, e €
importante que saibam que no caso de uma
emergéncia médica precisam de intervir/apoiar.
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Vivercomumadoencgacronica

Aceite a obtencéo de ajuda

Os seus entes queridos e amigos podem querer
ajudar, ndo faz mal deixas ajudar, ndo faz de si
menos capaz. No entanto, estabeleca limites,
informe-os de como podem ajudar e envaes
informacgoes sobre a sua doenca cronica.
Respeitar a sua privacidade é importante! Pode
também querer verificar os servicos de apoio
disponiveis na sua area.
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Vivercomumadoencgacronica

Tomar e compreender a sua medicacéao

Quando se é diagnosticado com uma doenca
cronica, muito provavelmente tera de tomar
medicacdo. Tem de compreender bem para o que &€,
guais os seus efeitos secundarios e como tdena

Nao tenha medo de fazer todas as perguntas ao seu
meédico ou farmacéutico! Va até ao médMama
Saudavel 02: Estilos de vida saudaveis e terapias

6 para o caso de querer relembrar quais as perguntas
a colocar na consulta com o seu medico!
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Vivercomumadoencgacronica

Faca pequenas mudancas e de modo progressivo
De um momento para o outro, mudar tudo néo
vai ser facil. Comece pelas mudancas que
consegue fazer e quando isto se tornar numa
rotina, introduza as novas mudancas. Pode

levar cerca de 21 dias para se criar um habito,
por isso néo desista. Vocé vai chegar 14!
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Vivercomumadoencgacronica

Permita-se a sentir e aceitar as suas limitacoes

Aceite a sua doenca cronica, as limitagoes e
tudo o que ela o/a faz sentir. E um processo
normal. Nao seja muito inflexivel consigo
mMesmo e nao se esqueca que a doenca nao o/a
define, por isso nao se identifique atraves dela.



Mantenha uma chave com uma pessoa em quem confia
Ha alguém que viva perto de si e que possa

confiar a sua chave de casa? Talvez um familiar

ou um/a amigo/a? Desta forma, se precisar de

ajuda, mas nao conseguir chegar a porta, 0s

seus amigos/familiares, ou, se necessario, 0s

servicos de emergéncia poderao entrar.
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Resumalo capitulo

1 Aprendeuum poucomaissobrecomoviver comumadoencgacronica



Capitulaconcluidd

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

Resumalascompeténciasdquiridas

1 Como évivercomumadoencacrénica

T ),

L
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O quevemaseguif?

Agorapode repetir este capitulo ou seguira nossa
recomendacaopara continuar a aprender, clicando
num dosbotbesabaixa




Cuidar de alguem com uma doenca cronica

Neste capitulo, aprendera mais sobre como é cuidar de alguém com uma doenca cronica.



