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Programa Educar com Saúde 

 
 

 

 No âmbito do curso de Mestrado em Enfermagem Comunitária na área de Enfermagem de Saúde 

Comunitária e de Saúde Pública, Catarina Guimarães, Catarina Moreira, Mª Orlanda Chapouto e 

Nuno Teixeira, sob orientação do Profº Carlos Pinto e tutoria das Enfª Ana Maria Lourenço da USP 

Porto Oriental e Enfª Vitória Leal da UCC de Campanhã e com a colaboração da UCC de Paranhos, 

realizaram o diagnóstico da situação de saúde dos Docentes e Não Docentes das Escolas da área 

de abrangência do ACeS Porto Oriental.  

Da identificação das necessidades em saúde da população-alvo surge o programa Educar com 

Saúde, um programa comunitário dirigido aos Docentes e Não Docentes das Escolas da área de 

abrangência do ACeS Porto Oriental que tem como objetivo promover comportamentos de saúde 

saudáveis, no âmbito dos determinantes de saúde alimentação saudável e atividade física, da 

vigilância da saúde e do bem-estar. 

São determinantes de saúde fatores que contribuem para o estado de saúde de uma população, 

pelo aumento ou redução da probabilidade de ocorrência de uma doença, ou de morte prematura 

ou evitável. Atualmente, a evidência mostra que cada vez mais os diferentes tipos de 

determinantes de saúde interagem entre si, formando uma rede complexa de relações e 

influência.  

https://79fc7a53-2556-4a8e-bfa3-288d9f0127ff.filesusr.com/ugd/398adf_260c4d87356042668a1570dc8ae647ef.pdf
https://79fc7a53-2556-4a8e-bfa3-288d9f0127ff.filesusr.com/ugd/398adf_260c4d87356042668a1570dc8ae647ef.pdf
https://www.educarcomsaude.pt/
https://www.educarcomsaude.pt/
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Alimentação Saudável 

A alimentação é a base para uma melhor saúde. Pretendemos capacitar os Docentes e Não 

Docentes para escolhas alimentares equilibradas e nutritivas, promovendo a conscientização 

sobre a importância de uma dieta rica em nutrientes, variada e sustentável. É essencial aumentar 

o nível de adesão à dieta mediterrânica, conforme as recomendações da Direção-Geral da Saúde.  

 

Atividade Física 

 A atividade física é também um pilar fundamental para a saúde. Encorajamos à prática regular de 

exercícios, adaptados às necessidades individuais e preferências, com foco na prevenção de 

doenças, fortalecimento muscular, melhoria da capacidade cardiovascular e promoção do bem-

estar emocional. É primordial aumentar o nível de adesão à atividade física, conforme as 

recomendações da Direção-Geral da Saúde.  

 

Vigilância da Saúde 

Adotar uma abordagem proativa para a vigilância da saúde é também uma forma de ser mais 

saudável. Pretendemos esclarecer os Docentes e Não Docentes sobre a importância da prevenção 

e deteção precoce de algumas condições saúde. Além disso, promovemos a educação sobre a 

importância do autocuidado, incentivando a autovigilância e o envolvimento ativo na gestão da 

própria saúde. 

 

Bem-estar 

 

Com a convicção que uma comunidade informada e resiliente, onde cada indivíduo toma decisões 

conscientes em prol da sua saúde e bem-estar será certamente uma comunidade saudável, optou-

se por envolver a população-alvo na elaboração de cartazes com mensagens apelativas sobre cada 

um dos temas e na elaboração de vídeos com a partilha dos saberes e experiências de vida.  

https://www.educarcomsaude.pt/alimentação-saudável
https://www.educarcomsaude.pt/atividade-física
https://www.educarcomsaude.pt/vigil%C3%A2ncia-da-sa%C3%BAde
https://www.educarcomsaude.pt/bem-estar
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Foi criado o site Educar com Saúde para a partilha de informação, divulgação das atividades a 

desenvolver e dos cartazes e vídeos elaborados. 

 

 

 

 

Catarina Guimarães 

Catarina Moreira 

Mª Orlanda Chapouto 

Nuno Teixeira, Estudantes da Escola Superior de Enfermagem do Porto do curso de Mestrado em Enfermagem Comunitária na área 

de Enfermagem de Saúde Comunitária e de Saúde Pública 
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