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Programa Educar com Saude

UM CORPO SAUDAVEL
UMA MENTE EQUILIBRADA
UMA VIDA FELIZ

www.educarcomsaude.pt

No ambito do curso de Mestrado em Enfermagem Comunitdria na drea de Enfermagem de Saude
Comunitaria e de Saude Publica, Catarina Guimaraes, Catarina Moreira, M2 Orlanda Chapouto e
Nuno Teixeira, sob orientacdo do Prof? Carlos Pinto e tutoria das Enf2 Ana Maria Lourengo da USP
Porto Oriental e Enf2 Vitéria Leal da UCC de Campanha e com a colabora¢do da UCC de Paranhos,

realizaram o diagndstico da situacdo de saude dos Docentes e Ndo Docentes das Escolas da area

de abrangéncia do ACeS Porto Oriental.

Da identificacdo das necessidades em saude da populagdo-alvo surge o programa Educar com
Saude, um programa comunitario dirigido aos Docentes e Ndao Docentes das Escolas da area de
abrangéncia do ACeS Porto Oriental que tem como objetivo promover comportamentos de saude
saudaveis, no ambito dos determinantes de saude alimentacdo saudavel e atividade fisica, da
vigilancia da saude e do bem-estar.

Sdo determinantes de saude fatores que contribuem para o estado de saude de uma populacgdo,
pelo aumento ou reducdo da probabilidade de ocorréncia de uma doenca, ou de morte prematura
ou evitavel. Atualmente, a evidéncia mostra que cada vez mais os diferentes tipos de
determinantes de saude interagem entre si, formando uma rede complexa de relacbes e

influéncia.
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Alimentacao Saudavel

A alimentacdo é a base para uma melhor sadde. Pretendemos capacitar os Docentes e Nao
Docentes para escolhas alimentares equilibradas e nutritivas, promovendo a conscientiza¢do
sobre a importancia de uma dieta rica em nutrientes, variada e sustentavel. E essencial aumentar

o nivel de adesdo a dieta mediterranica, conforme as recomendac¢des da Direcdo-Geral da Sadde.

A atividade fisica é também um pilar fundamental para a saldde. Encorajamos a pratica regular de
exercicios, adaptados as necessidades individuais e preferéncias, com foco na prevencdo de
doencas, fortalecimento muscular, melhoria da capacidade cardiovascular e promoc¢do do bem-
estar emocional. E primordial aumentar o nivel de adesdo a atividade fisica, conforme as

recomendacdes da Dire¢ao-Geral da Saude.

Vigilancia da Saude

Adotar uma abordagem proativa para a vigilancia da saude é também uma forma de ser mais
saudavel. Pretendemos esclarecer os Docentes e Nao Docentes sobre a importancia da prevengao
e detecdo precoce de algumas condi¢Bes salde. Além disso, promovemos a educacado sobre a
importancia do autocuidado, incentivando a autovigilancia e o envolvimento ativo na gestdo da

prépria saude.

Bem-estar

Com a convicgao que uma comunidade informada e resiliente, onde cada individuo toma decisdes
conscientes em prol da sua salde e bem-estar sera certamente uma comunidade saudavel, optou-
se por envolver a populacdo-alvo na elaboracdo de cartazes com mensagens apelativas sobre cada

um dos temas e na elaboracdo de videos com a partilha dos saberes e experiéncias de vida.

£ ?;?‘%SEE’E‘;A 0 SNS = ARS NC (() h ‘ jaHEirO 2024

ACEEPoric Dxtntol nidade de
CESPorto Orlental 0719006 4¢


https://www.educarcomsaude.pt/alimentação-saudável
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Foi criado o site Educar com Saude para a partilha de informacdo, divulgacdo das atividades a

desenvolver e dos cartazes e videos elaborados.

Catarina Guimardes

Catarina Moreira

M€ Orlanda Chapouto

Nuno Teixeira, Estudantes da Escola Superior de Enfermagem do Porto do curso de Mestrado em Enfermagem Comunitdria na drea

de Enfermagem de Saude Comunitdria e de Saude Publica
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