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VIDA SAUDAVEL 03

Doencas Cronicas

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

Neste modulo, vai aprender o conceito de algumas doencas cronicas, incluindo os fatores de risco
associados e a sua prevencao. Além disso, também ira aprender algumas dicas sobre como € viver com
uma doenca cronica e de como apoiar um amigo ou familiar que tenha alguma destas doencas, tendo

sempre em conta as orientacoes dos Médicos de Familia.




O que ira aprender

1

O conceito de doenca crénica.

Alguns sintomas e fatores de risco associados as doencas
cronicas.

4

Dicas de como gerir a doenca cronica.

Dicas de como cuidar de alguém que vive com uma doenca

3 ‘ Como prevenir os diferentes tipo de doencas cronicas.
‘ cronica.
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Capitulos do mddulo

1 O que é a doencga crénica?

2 Viver com uma doenca crdonica

3 Cuidar de alguém com uma doenca cronica



%1 Q) VIDA SAUDAVEL | MODULO 3 [N VTR

O que é a doenca cronica?

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

- T v [ |
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O que é a doenca crdnica?

E uma condicdo médica em que na maioria dos
casos nao tem cura, apenas pode ser controlada.
Caracterizam-se 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 crdnica
podem ter consequéncias ao nivel fisico, mental e
social, tendo ainda impacto na vida dos seus
familiares, amigos e cuidadores.
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O que ira aprender

1

O que sao doencas cronicas.

Doencas Cardiacas e prevencao.

4

Doencas Respiratdérias cronicas e prevencao.

Diabetes e prevencao.

Depressao e prevencao.

3 ‘ Cancro e prevencao.
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Este é o Antdénio

O Antdnio vive com a sua namorada num apartamento moderno

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

Tem algumas preocupacoes de saude — diabetes 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 Antdnio tem diabetes, que é uma doenca crénica. Neste
capitulo ele ird aprender o conceito da Diabetes e de outras

doencas crénicas. Vamos [a!

No préxima slide vai encontrar mais informacgao sobre o estilo de

vida do Antdnio.
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Estilo de vida do Anténio

e Aspetos positivos

e (O Antodnio tem diabetes e tens3o arterial
alta e estd motivado a melhorar a sua

dieta.

e O Antdnio gosta de estar ativo e

participar em atividades na comunidade.

e Aspetos negativos

Tem dificuldade em falar das suas
condicOoes de saude e expor as suas

necessidades.

Tem comido refeicdes desequilibradas e

em horarios irregulares.



""""""
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@Sabia que?

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




V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object
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Depois de ler a definicdo, selecione algumas doencas que acredita serem cronicas?

D Pneumonia
D Depressdo

|:| Cancro

|:| Diabetes

|:| colera

|:| Tuberculose
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Doencas Crénicas mais comuns!

1 Doencas Cardiacas 5 Depressao
2 Cancro 6 Acidente Vascular Cerebral (AVC)
3 Doencas Respiratdrias Crdnicas

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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Doenca Cardiaca

Doencas deste tipo afetam o seu coracao, e sao variadas,
incluindo:

* Problemas no ritmo cardiaco (arritmias)

» Cardiopatias congénitas (malformacdes congénitas
gue ocorrem desde o nascimento do bebé)

* Doenga da valvula cardiaca
* Doenca do musculo cardiaco

* Infecao cardiaca (pode ser tratavel, mas depende da
causa e gravidade dos sintomas)




| @Y Fatores de risco

Existem diferentes tipos de fatores de risco.
Alguns ndo 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.




i@ viba SAUDI-'\VELI MODULO 3 [:XIR (VRO o cuc < - coenca cromca?

Alguns fatores de risco que podem ser controlaveis

. ~ 74 » 5 ' 5 o e 7 e
Dieta ndo saudavel 3y | Falta de atividade fisica

De acordo com a Federacao Mundial
do Coracdo, 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
modulo Vida Saudavel 02: Estilos de
vida saudaveis e terapias.

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

Stress

O stress pode alterar a composicao Fumar
do sangue e o sistema nervoso, o
que, consequentemente, pode ter
efeitos negativos na saude do
coracado. Aprenda algumas das
estratégias para reduzir o stress no
maodulo Vida Saudavel 01:
Conceitos sobre saude e bem-

estar.

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




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 mddulo Vida
Saudavel 02: Estilos de vida
saudaveis e terapias.

' ‘ : b VIDA SAUDAVEL 02



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

i@ viba SAUDI-'\VELI MODULO 3 XA (VITORR o cuc ¢ 2 coenca cromicar

Sintomas

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

Dor no peito Dificuldade em respirar Desmaio
Se acontecer repentinamente, especialmente  Pode 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 ndo aliviar os sintomas; Ador  gybir varios lances de escadas ou fazer
no peito pode assemelhar-se a uma sensacao
de pressao no peito e espalhar-se para o
maxilar, braco esquerdo ou costas.

uma aula de ginastica, mas ndao o fez e
sente dificuldade em respirar.
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Como gerir a doenca 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/intervencdes diferentes. O que funciona para uma
pessoa, pode ndo funcionar para outra. E muito importante fazer,
de um modo regular, exames de saude e perguntar a sua equipa
médica quais as mudancas/adaptacdes que precisa de fazer no seu
dia-a-dia. Além disso, tente anotar os seus sintomas, para que
tenha informacdes detalhadas para partilhar com a sua equipa

médica. No préximo slide, damos-lhe algumas sugestdes sobre o

qgue pode perguntar a sua equipa médica.

Vamos la!
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Sugestdes de questdes
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Actividade 1

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 nao 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
consciencializacdo do publico sobre as doencas

cardiovasculares, incluindo a sua prevencao e o seu impacto

global. Dirija-se ao proximo slide e veja um exemplo de um

cartaz para o Dia Mundial do Coragao!
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Dia Mundial do Coracao, 29 de Setembro

Pode usar ferramentas simples e gratuitas, como "Paint" ou Canva para criar ~-WORLD ‘-
um panfleto ou um cartaz. No Canva pode encontrar alguns modelos H EART DAY

interessantes nos quais basta adicionar a informacao, clipart e imagens.

Existem sites com imagens gratuitas, como Freepik, Centre for Ageing Better

e Unsplash. Ou entdao pegue num cartao e em alguns lapis de cor!

Cabe-lhe a si decidir qual a opgao que mais lhe convém! Seja simples, nao
precisa ser um designer para experimentar estas ferramentas! Lembre-se
que também pode fazer o mesmo pela sua prépria comunidade se achar
gue é necessario.

N—
Va em frente, escolha um fator de risco a sua escolha e crie o 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 é uma doenca causada quando as
células cancerigenas numa parte especifica do
corpo crescem e reproduzem-se
descontroladamente. Podem invadir e destruir os

tecidos saudaveis envolventes, incluindo érgaos.

Existem mais de 200 tipos diferentes de cancro,
como o cancro da mama e o cancro do pulmao, e

cada um deles é diagnosticado e tratado de uma

forma especifica.
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Sintomas de 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 médico.

Os sintomas mais comuns incluem:

(B N

Um carogo ou sinal/verruga que
aparece de forma subita no seu corpo

Conheca o seu corpo e preste
atencao no caso de surgirem caroc¢os
ou sinais que mudem de cor,
aumentem ou alterem a sua textura.

Sangramento inexplicavel

Se vir sangue em locais incomuns ou
em momentos inesperados, por
exemplo, na sua urina, vomito ou
entre ciclos de menstruacao e
também se vir sangue quando tossir.

AlteragOes nos seus habitos intestinais

Se tiver diarreia ou obstipacao sem
razao aparente, sangue nas fezes, a
sensacao de nao ter evacuado
completamente depois de ir a casa
de banho e/ou ter dor no estdbmago
ou na zona do anus.



a [—
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As dicas de prevencgao sao as mesmas
quer para o cancro, o AVC e as doencas
cardiacas: alimentacao equilibrada,
exercicio fisico, nao fumar e limitar a
ingestao de alcool.

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

Vamos aprender mais sobre isto!

-
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Cuidados na exposicao solar

Pernas e bragos

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

Chapéu

Use um chapéu de aba larga
para proteger a sua cara e
pescoco.

Protetor solar

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

Horarios seguros

Evite a exposicao solar
durante o periodo mais
guente do dia. Normalmente
é entre as 11h00 da manha e
as 15h00 da tarde.



V1 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 (nao
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
combinacdo deles, e pode haver ciclos de tratamento.
A escolha do tratamento pode ser uma situacao
desgastante e confusa, mas o profissional médico

estara a apoia-lo/la, dizer qual é o melhor tratamento

e responder a todas as suas perguntas.

Encontrara, nos seguintes slides, algumas das

perguntas que pode fazer.
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SugestOes de questdes




Doencas Respiratdrias Cronicas

Tratam-se de doencas cronicas das vias
respiratorias e de outras estruturas do
pulmao, incluindo asma e alergias

respiratorias.

A asma é caracterizada por ataques
recorrentes de falta de ar e dificuldade em
respirar; a gravidade e a frequéncia
dependem das caracteristicas individuais. Para
algumas pessoas, torna-se pior durante a

atividade fisica ou durante a noite.




@ Fatores de risco

Ja faldmos 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!

-

e e
< N L8
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Poluicao atmosférica doméstica

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

poluentes prejudiciais para a saude.

Além disso, a exposicao a humidade e bolor (poluentes

bioldgicos) e a toxinas quimicas podem ser prejudiciais.

Vamos aprender como podemos ter mais qualidade do ar

dentro de casal
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Como melhorar a qualidade do ar

Mantenha o interior da sua casa limpo

Uma boa higiene do interior da sua casa é essencial
para melhorar a qualidade do ar. Certifique-se de que
limpa eficientemente o pélo dos seus animais de
estimacao, o bolor e o pé. 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

Circulagdo 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!



i@ viba SAUDI-'\VELI MODULO 3 -V (VIR0 RN o e ¢ 2 doenca cronica?

Processo

Mude o filtro do ar-condicionado (AC)

Se tiver um sistema de AC, tem de mudar os filtros
regularmente. Filtram alguns poluentes
atmosféricos, mas se ndao 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

Coloque 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.
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Processo

Use um desumidificador

A humidade pode transformar-se em bolor, o 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 condicdes
meteoroldgicas no seu proprio pais.

Nota: tenha em mente que em casas modernas com boa
certificacdo 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 humidificacdao em vez

de desumidificacao.
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Poluicao atmosférica externa

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 é um pouco mais complexo do que a
poluicao atmosférica no interior, mas existem alguns aspetos a ter em conta.

Exercicio em areas de baixo nivel de

poluicdo Queimadas Reduza a condug¢do do seu carro
Evite exercitar-se em zonas verdes N3ao queime madeira ou lixo. As Reduza ao maximo a conduc¢ao do
onde os niveis de polui¢ao sao queimadas de madeira e lixo sao 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 solucao atmosférica. publicos. Se ndao consegue reduzir a
sera fazer exercicio fisico em zonas conducao do seu carro, escolha as

verdes longe da circulagao de veiculos. rotas menos frequentadas.
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Tratamento e Gestao

Existem diferentes tratamentos que pode optar de modo a promover uma melhor gestao de uma condicao respiratdria
crénica, como medicacao, inaladores e terapias pulmonares. Deve sempre consultar o seu médico sobre o que é
melhor para si, mas aqui estao alguns que podem fazer a diferenca!

Melhore a sua respiragao

Aprender novas técnicas de respiracao
pode ajudar a obter mais ar dentro e
fora dos pulmdes, reduzindo os
episodios de falta de ar. Por exemplo,
respiragao diafragmatica: Respire de
forma lenta e profunda pelo nariz.
Enquanto inspira empurre o estbmago
para fora.

Deixe de fumar

Ja falamos sobre isso anteriormente
neste modulo e discutimos o quao
prejudicial é. Doencas respiratorias
cronicas e tabagismo sao uma
combinacado perigosa. Fumar faz com
gue a condicao progrida rapidamente.

Vacinas

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



Diabetes

Esta doenca cronica e ao longo da vida faz com que
o 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 imunoldgico
do corpo ataca e destrdi as células que
produzem insulina;

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

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




@ Diabetes Gestacional

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

Esta condicao denomina-se de
diabetes gestacional.



, .‘
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g8 () Pré-diabetes

Muitas pessoas tém niveis de agucar no
sangue acima do limite normal, mas nao
sao altos o suficiente para serem
diagnosticados como tendo diabetes.
Nesta circunstancia define-se como pré-

diabetes.
W Esta condicdo aumenta o risco de A
NN \ TN . ,
\ NN desenvolver diabetes. Nestes casos, é
AN importante monitorizar e ter

comportamentos preventivos. Se ndo for
tratada, pode piorar progressivamente.
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Sintomas da Diabetes

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

Sentir sede em demasia

Maior frequéncia urinaria

Fadiga extrema
Tem sentido mais sede do que o

Sente-se mais cansado e inquieto
habitual? Apds beber agua, do que o habitual?
continua a sentir sede?

Especialmente durante a noite.



Sintomas da Diabetes

Perda de peso e massa
muscular

Tem sentido perda de peso
ou massa muscular
recentemente sem razao
aparente?

Cortes ou feridas que
demoram a cicatrizar

Reparaste que os 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 podera ser um
sintoma de outro tipo de
condicgoes.
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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 2, existem algumas coisas que pode fazer para prevenir/gerir, vamos aprender!

Dieta equilibrada

Na sua dieta, deve manter o agucar,
gordura e sal no minimo e comer uma
grande variedade de alimentos. Nao
salte refei¢cOes, deve tomar o
pequeno-almoco, almocgo e jantar
todos os dias.

Y\ ,d‘k
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Exercicio

Exercitar diminui o nivel de agucar no
sangue. Deve praticar exercicio fisico por
volta de duas horas e meia por semana. E
pode ser simples, como por exemplo
fazer jardinagem! Saiba mais sobre isso
no nosso modulo Vida Saudavel 02:
Estilos de vida saudaveis e terapias.

Perder peso

Perder peso (se tiver excesso de peso) vai
facilitar a reducao do nivel de acucar no
sangue. No entanto, devera consultar o
seu médico e um nutricionista antes de
fazer este qualquer tipo de alteracdo na
sua alimentacao.



@Trata mento

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.




Rastreio ocular na
diabetes

Este é 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 visao.

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.




?ﬁﬂ@va SAUDAVELI MODULO 3 [E-LIRATINORY o o ¢ o doenca cronica
SHAFE

Aqui estao alguns exemplos de perguntas que pode fazer ao seu professional médico!




V1 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.

Nao 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 contrdrio de outras doencas, como as que acabou
de aprender e que sao fisicas, a depressao clinica é uma
doenca mental.

Caracteriza-se, 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 episddios leves e temporarios até severos e
persistentes. Para o diagndstico e intervencao, é
importante a realizacao de uma avaliacao inicial
realizada pela especialidade de Psicologia Clinica e/ou
Psiquiatria.

A depressao ndo é um sinal de fraqueza, € uma
condicao de saude mental.

Vamos aprender mais sobre a Depressao!



i@ viba SAUDAVELI MODULO 3 -LIRATINORY o . ¢ - coenco cromica?

Sintomatologia Depressiva

Os sintomas sao complexos e variam muito de pessoa para pessoa. Os sintomas podem persistir durante semanas ou
meses e interferir com o seu trabalho, a vida social e pessoal. A lista de sintomas é extensa, vamos aprender sobre
alguns deles!

Sintomas Psicoldgicos

Humor apatico e disforico continuo:
sentir-se sem esperanca, baixa
autoestima, sentir-se reativo/irritavel
para com os outros, sem
iniciativa/motivacdo. Ter pensamentos
suicidas ou pensar em magoar-se.

Sintomas Fisicos

Movimentando-se ou falando mais
devagar do que o habitual, mudancas no
apetite ou no peso, falta de energia,
obstipacao, dores inexplicaveis (ex. dor
de cabeca ou dor de estbmago e
alteracdes no sono, como dificuldade em
dormir ou dormir em demasia.

Sintomas Sociais

Avoiding contact with friends and
relatives, taking part in fewer social
activities, neglecting your hobbies and
interests, and having difficulties in your
personal and professional life.



@Tratamento

O tratamento da depressao pode
passar pelas seguintes opcgoes:
mudancas no estilo de vida,
terapias e medicacao prescrita pelo
médico. Deve consultar o seu
médico se sentir sintomas durante
a maior parte do dia, todos os dias,
durante mais de 2 semanas.
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Como apoiar um/a amigo/a que tenha depressao?

e O que fazer

* Ofereca-se para ajudar nas tarefas do
dia-a-dia.

 Demonstre empatia.
* Seja paciente.

* Encoraje a obter ajuda profissional.

G O que nao deve fazer

Minimizar os seus sentimentos.

Comparar a sua experiéncia com a dos
outros.

Desistir.

Esperar mais da pessoa.



i@ viba SAUDI-'\VELI MODULO 3 CIRVTRN o . ¢ s coencs cronica?

O que dizer a um/a amigo/a que tenha depressao?

e O que dizer

 N3o esta sozinho/a nisto e eu estou
aqui por si.

e Posso fazer alguma coisa por si?

* Nao tem de se sentir com vergonha,
a culpa nao é sua.

G O que nao deve dizer

Nao aparenta estar com depressao.

O que esta a sentir ndo € uma doenca
real.

Sorria e sentir-se-a melhor.

Todos passamos por tempos mais
dificeis.



V1 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.



| @Atividade 2

Lembra-se das terapias de bem-estar que
aprendeu no mddulo Vida Saudavel 02:
Estilos de vida saudaveis e terapias?

Pode ser uma 6tima maneira de melhorar a
sua saude mental, incluindo a depressao.
Por que ndo comecar por juntar-se a um
grupo na sua comunidade?

Vamos aprender os passos que precisa dar!
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Atividade 2

Escolha a atividade

Lembra-se de todas as terapias de bem-estar que
aprendeu? Sem problema, pode encontra-las aqui.

Com qual delas prefere comecar?

Nos préximos slides, pode ler mais sobre algumas
das terapias apresentadas nesse modulo.

Veja e escolha a sua favorita. Vamos 13!


https://hands-on-shafe.eu/en/unit/HoS_TU_healthy_02_en
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Atividade 2

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



i@ viba SAUDI-'\VELI MODULO 3 -LIRATITORY o o ¢ 2 doenco cronica

Atividade 2

Recursos humanos

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




i@ viba SAUDAVELI MODULO 3 VIR (VI NORR o cue < 2 coensa cromica?

Atividade 2

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 gue sirva para o efeito?

Fale com a sua Junta de freguesia/Camara
Municipal, eles podem ajudar!
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Atividade 2

Escolha um dia e hora

Depois de encontrar todos os recursos, incluindo
os 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!
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Atividade 2

Anuncie, anuncie, anuncie!

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

Entao esta pronto para avancar, aproveite o seu
grupo!
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Resumo do capitulo

1 Aprendeu o que sao doencas cronicas. 5 Aprendeu sobre diabetes e prevencao.

2 Aprende~u sobre doencas cardiacas e 6 Aprendeu sobre a prevencao da depressao.
prevencao.

3 Aprendeu sobre cancro e prevencao.

Aprendeu sobre doencas respiratdrias
cronicas e prevengao.
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Capitulo concluido!

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

1 O gue é a doenca cronica.

Algumas das doencas cronicas mais & :

comuns e como preveni-las. .

NOTELS
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O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir a nossa
recomendacao para continuar a aprender, clicando

num dos botdes abaixo:

e [l o
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Viver com uma doenga cronica

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

&



gmgl@VIDA SAUDAVELI MODULO 3 CAPIITULO 2 Viver com uma doenca cronica

Viver com uma doenca cronica

Quando se é diagnosticado com uma doenca
cronica, podera ter a sensacao de que esta
sozinho/a, ser uma situacdo assustadora e
precisar de fazer muitas adaptacdes na sua
vida. No entanto, isso nao significa que nao
possa continuar a fazer as coisas que mais
ama (se necessario com algumas adaptacdes)
e continuar a ser feliz com aqueles que ama.

Aqui ficam algumas dicas de como lidar com a
situacao!
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Viver com uma doenca cronica

Chegar as pessoas que estao 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!
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Viver com uma doenca cronica

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 é
importante que saibam que no caso de uma
emergéncia médica precisam de intervir/apoiar.
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Viver com uma doenca cronica

Aceite a obteng¢ao de ajuda

Os seus entes queridos e amigos podem querer
ajudar, ndao faz mal deixa-los ajudar, nao faz de si
menos capaz. No entanto, estabeleca limites,
informe-os de como podem ajudar e enviar-lhes
informacdes sobre a sua doenca cronica.
Respeitar a sua privacidade é importante! Pode
também querer verificar os servigcos de apoio
disponiveis na sua area.
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Viver com uma doenca cronica

Tomar e compreender a sua medicagao

Quando se é diagnosticado com uma doenga
crénica, muito provavelmente tera de tomar
medicacdao. Tem de compreender bem para o que é,
guais os seus efeitos secundarios e como toma-la.
Nao tenha medo de fazer todas as perguntas ao seu
médico ou farmacéutico! Va até ao maddulo Vida
Saudavel 02: Estilos de vida saudaveis e terapias

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




Viver com uma doenca cronica

Faca pequenas mudangas e de modo progressivo

De um momento para o outro, mudar tudo nao
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 nao desista. Vocé vai chegar [3!
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Viver com uma doenca cronica

Permita-se a sentir e aceitar as suas limitagoes

Aceite a sua doenca cronica, as limitacdes e
tudo o que ela o/a faz sentir. E um processo
normal. Nao seja muito inflexivel consigo
mesmo e ndo se esqueca que a doencga ndo o/a
define, por isso ndo se identifique através 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, os

seus amigos/familiares, ou, se necessario, os

servicos de emergéncia poderao entrar.
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Resumo do capitulo

1 Aprendeu um pouco mais sobre como viver com uma doenca cronica.
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Capitulo concluido!

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

1 Como é viver com uma doenca cronica.

M

L
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O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir a nossa
recomendacao para continuar a aprender, clicando

num dos botdes abaixo:

e [l o
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Cuidar de alguém com uma doenca crdénica

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

Talvez tenha cuidado de alguém com uma
doenca cronica ha muito tempo ou tenha
comecado a sua jornada como cuidador/a
formal/informal. H4 alguns desafios e por
vezes nao sabemos como lidar com eles.

Vamos ver umas dicas!
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Esta é a Teresa

A Teresa e o seu marido, de 87 anos, vivem num
pequeno apartamento num 32 andar sem elevador,
numa zona urbana.

Ela frequenta algumas aulas numa universidade
sénior e gosta de participar nas atividades ludicas
gue a cidade tem para oferecer.

O seu marido leva uma vida mais sedentaria, tem
varias condicOes cronicas e esta a tornar-se mais
dependente dela.

Como é cuidar de alguém com uma doenca crdénica?
Vamos descobrir um pouco mais nos proximos
slides!
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Cuidar de algiem com uma doenca crénica

Demonste empatia e compaixao

Ter uma doenca crénica pode ser um desafio,
especialmente no inicio, quando as pessoas estao a
adaptar-se a sua nova realidade. E importante
mostrar empatia e compaixao, para que sintam
gue nao estao sozinhos, mas nao deem conselhos
guando nao solicitados. A escuta ativa é crucial,
nao basta ouvir, mas também mostrar atencao e
estar presente.
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Cuidar de algiem com uma doenca crénica

Pesquise, pesquise, pesquise!

Ouca a pessoa, pode perguntar o que pode
fazer, mas nao a sobrecarregue com perguntas.
Podem estar cansados de estar sempre a
explicar e a falar sobre a doenca. Pode
pesquisar a condicao e ler artigos online de
pessoas que tém a mesma doencga, para saber
3 mais. Se a pessoa estiver mais dependente de
si, fale com o médico para entender as suas
responsabilidades enquanto cuidador.
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Cuidar de algiem com uma doenca cronica

Ofereca ajuda se puder!

Se pedirem a sua ajuda com uma tarefa, ajude-os,
mas nao lhes pergunte por que nao podem fazé-lo
sozinhos. Podera parecer que nao acredita nas suas
competéncias e capacidades. Imagina-se a ter que
estar a explicar as coisas varias vezes? Lembre-se que
nao € o unico a questiona-los! Além disso, por vezes
a teimosia ou o0 medo em pedir ajuda pode existir e
por isso, devera oferecer ajuda se perceber que
eles/elas necessitam!
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Cuidar de algiem com uma doenca cronica

n f ? Ter uma rede de suporte
b

Esta pode ser uma experiéncia assustadora e
desafiante, ndo sé para a pessoa que tem a
condicdo de saude, mas também para o cuidador.
E importante cuidar de si mesmo, da sua satde
fisica e mental, e ter amigos e familiares que
possa contactar quando precisar de conversar ou
fazer algumas atividades relaxantes.
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Viver com uma doenca cronica

Veja que tipo de apoios estao disponiveis
Dependendo do nivel de dependéncia da pessoa
de quem cuida, pode precisar de ajuda em
tarefas como a higiene. Verifique quais os
servicos domiciliarios disponiveis na sua area
para ter mais apoio. Além disso, cuidar de
alguém com uma doenca cronica pode aumentar
os encargos financeiros. Veja que tipos de apoios
financeiros estao disponiveis no seu pais.




o

A @Teraplas de bem estar

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

Por favor, leia mais sobre as terapias
descritas no capitulo 5 do moédulo
Vida Saudavel 02: Estilos de vida
saudadveis e terapias.

VIDA SAUDAVEL 02



https://hands-on-shafe.eu/pt/vida-saudavel
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O que NAO deve dizer

Aqui estao descritas algumas coisas que nao deve dizer a uma pessoa que tenha uma doenca
cronica!

* Tudo acontece por uma razao. Tudo dara certo no final, mantenha-se positivo!

* O gue nao o mata torna-o mais forte. * N3o se preocupe, seja feliz!

S6 tem de ser mais positivo. Podia ser pior, certo?

Vai ficar tudo bem. * E 0 que é, apenas aceite.

Vai ultrapassar isso ou habituar-se. Talvez perder peso ajude?

Penso positivo apenas. * Devia exercitar-se mais!



E um cuidador informal?

Os cuidadores informais prestam cuidados
aos familiares e/ou amigos, normalmente
sem custos associados.

Estatuto de Cuidador Informal

Sabia que o governo portugués tem o
Estatuto do Cuidador Informal em que
pode adquirir varios tipos de apoios,
incluindo o financeiro?

Mais Informagao
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Lista de contactos e servicos Uteis

Aqui estdo alguns contactos Uteis em Portugal

SOS voz amiga linha de apoio — apoio emocional 213 544
545 / Todos os dias das 15h30 as 00h30.

Liga Portuguesa contra o cancro: 217 221 810

Associacao Protetora dos Diabéticos de Portugal
(APDP): 21 381 6100

Telefone da Amizade — apoio emocional: 22 832 35 35

Linha SOS - Deixar de Fumar: 808 208 888.

Respira - Associac¢ao Portuguesa de Pessoas com DPOC

e outras Doencas Respiratoérias Cronicas: 211 954 697

Saude 24: 808 24 24 24

Linha Alcodlicos Andnimos: 217 162 969
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Resumo do capitulo

1 Aprendeu um pouco mais sobre como é cuidar de alguém que
viva com uma doenca cronica.
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Capitulo concluido!

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

Como é cuidar de alguém com uma doenca
cronica.

1

TS



i@ viba SAUDAVELI MODULO 3 IR UNOREY cuicor de siguérm com uma doenga crdnce

O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir a nossa
recomendacao para continuar a aprender, clicando

num dos botdes abaixo:

e [l o




&,}{l@V|DA SAU DAVEL M()DULO 3 Doengas Crénicas

Resumo do Mddulo

1 O que é uma doenca cronica?

2 Viver com uma doenca crénica.

3 Cuidar de alguém com uma doenga cronica.



Mddulo completo!

Parabéns! Concluiu este modulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

1 O gue é uma doenca crdnica.
2 Alguns exemplos de doencas crénicas.

3 Como gerir e apoiar alguém que viva com uma
doenca crénica.

L




O que vem a seguir?

Agora pode repetir este moédulo ou seguir a nossa
recomendacao para continuar a aprender, clicando

num dos botdes abaixo:

e [l o



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

