


Sinais Vitais



Consiste na determinação dos valores e significado de 

parâmetros cardíacos, circulatórios, respiratórios, 

temperatura corporal e dor na pessoa. 

Objetivos:

• Identificar dados que permitam determinar o estado de 

saúde usual da pessoa (dados basais).

• Identificar precocemente complicações, essencialmente 

cardiorrespiratórias. 

• Monitorizar a evolução dos parâmetros vitais em 

situações específicas (resposta ao stress físico e 

psicológico e às intervenções instituídas).



Pressão Arterial ou 
Tensão Arterial



Frequência Cardíaca 



Temperatura



Frequência Respiratória



Dor



Dor



Saturações

• A saturação está normalmente 
entre os 95 a 100%.



Glicemia Capilar





Medicação 

• Usar o medicamento de acordo com o indicado

pelo médico! Respeitando a dose recomendada.

• Não use nem permita que outra pessoa utilize o

medicamento mesmo que os sintomas lhe pareçam

semelhantes.



Anafilaxia

Tipo de reação alérgica grave

(reação anafilática), capaz de colocar a vida p

otencialmente em risco.



Reconhecer os sintomas

Comichão na pele, 
erupção da pele 

aumentada, 
vermelhidão

Respiração 
difícil/ruidosa/ofegante

Inchaço da língua
Inchaço/aperto da 

garganta

Inchaço da 
face/lábios/pálpebras

Inchaço das mãos/pés
Dificuldade em falar 

e/ou voz rouca
Arquejar ou tosse 

persistente

Náuseas, vómitos, 
cãibras abdominais

Perda de consciência 
e/ou colapso

Palidez e fraqueza em 
crianças pequenas



Como utilizar o auto-injetor EpiPen®



Hábitos e estilos de vida Saudáveis 

Os hábitos de vida saudáveis referem-se ao conjunto de 
comportamentos que adotamos no dia-a-dia para manter 
uma boa saúde física e mental. 

É importante que se tenha consciência para se promover 
Bem-Estar e Qualidade de Vida.



Atividade Física

• A atividade física, melhora a aptidão física, a saúde

cardiometabólica, a saúde ossea, a cognição, a saúde mental 

e a redução da gordura corporal.

• Devem realizar pelo menos 60 minutos por dia de atividade

física e desporto de intensidade moderada a vigorosa.

• Atividades como correr, jogar futebol ou nadar são

execelentes atividades aeróbicas.



Atividades de intensidade 
moderada

• Caminhar para a escola; 

• Brincadeiras ativas em parques infantis;

• Andar de skate;

• Andar de bicicleta; 

• Atividades em família como passeios à beira-mar 

ou corridas na natureza. 



Sono

• As crianças entre os 6 e os 13 anos devem dormir 9 a 11 

horas por dia;

• Os adolescentes entre os 14 e os 17 anos devem dormir 8 a 

10 horas por dia;

• Os horários para dormir e despertar devem ser regulares.



Utilização segura dos ecrãs e dos 
media

• A sua utilização deve ser equilibrada com atividade física, 

contacto com a natureza, relações interpessoais de 

qualidade e momentos de descanso sem interferências.

• A televisão e os dispositivos eletrónicos ligados à internet 

devem ficar fora do quarto das crianças. A sua utilização

deve ser evitada pelo menos uma hora antes do 

momento de ir dormir.



Saúde Oral

• Escovar os todos os dias, pelo menos, duas vezes

por dia. Sendo obrigatória a escovagem antes de 

deitar. 

• Utilize o cheque-dentista ou a referenciação para 

o higienista oral entregue na escola. 



Programa
Nacional da 
Vacinação



Alimentação Saudável 

• Sabe-se que uma alimentação saudável é fundamental 

para o desenvolvimento das crianças e jovens e para o 

seu sucesso escolar.

• Os lanches contribuem para cerca de 25% da ingestão 

energética diária das crianças

• O lanche da tarde poderá ser idêntico ao pequeno-

almoço, enquanto que a merenda da manhã deverá ser 

uma refeição mais ligeira.



O que devemos incluir na lancheira? 

3 grupos de alimentos para os lanches que 
não podem faltar

Frutas: Fruta da época (Maçãs, peras, 
bananas, laranjas, tangerinas, kiwi, pêssego);

Cereais: Flocos de aveia, de milho, de arroz, 
pão de mistura;

Lacticínios: Leite, Iogurtes e queijo



Leite de Cereais

Os leites vegetais são muito nutritivos. Excelentes fontes de cálcio, 
potássio, vitamina A, vitaminas do complexo B e vitamina D sem os 
problemas associados ao leite de origem animal.

O cálcio do leite de vaca não é absorvido na totalidade devido à 
insuficiente presença de magnésio. Para a absorção de 1000mg de cálcio 
necessitamos no mínimo de 300mg de magnésio, relação 1:3. 

A tabela seguinte foi retirada do Instituto Nacional de Saúde Dr. Ricardo 
Jorge e compara alguns leites vegetais com o leite de vaca. Escolhemos o 
arroz, aveia, amêndoa, sésamo e cânhamo que se compra em qualquer 
supermercado na secção dos produtos naturais.



Energia Proteína lípidos
colestero

l
hidratos fibras vitamina B6 potássio cálcio fósforo magnésio ferro zinco

1 copo 200ml

Kcal g g mg g g [µg] mg mg mg mg mg mg

Sésamo (20gr 

sementes)
124 4,4

11g (9,9g 

insaturados)
0

1,28 (0,08g 

açucar)
1,1 0,09 114 134 144 74 2 1,08

Cânhamo (20g 

sementes)
85 5,9

5,58 (0,58g 

saturados)
0

0,48 (0,44g 

açucar)
4,54 0,078 68 26 220 78 2,6 1,2

Aveia (20g flocos) 310 2,7
1,16 (0,24g 

saturados)
0

12,3 (0,6g 

açucar)
1,34 0,04 70 8 44 24 0,24 0,9

Arroz integral cru (20g) 70,2 1,72
0,5 (0,1g 

saturados)
0

14,3 (0g 

açucar)
0,76 0,12 50 1,8 54 22 0,34 0,28

Amêndoa (20g) 128,6 4,32
11,2 (0,94g 

saturados)
0

1,4 (0,92g 

açucar)
2,4 0,03 172 54 82 52 0,8 0,62

LEITE DE VACA MEIO 

GORDO
96

6,8 (80% 

caseina)

3,2 (70% 

saturados)
6

9,8 (90% 

açucar)
0 0,1 320 240 162 18 0,2 1



COMO FAZER O LEITE VEGETAL: Para 
um sabor moderado

2 colheres de sopa (20gr) de sésamo claro ou preto (o preto é 
o que tem mais cálcio) ou QUALQUER OUTRO CEREAL.

200ml (1 copo) de água filtrada ou mineral.

MODO DE PREPARAR O LEITE:

• Colocar de molho em água  por  8  horas as sementes ( noite anterior).

• Após esse período, coar a água e lavar as sementes.

• Colocar as  sementes no liquidificador/varinha mágica com os 200 ml de  
água e bater bem, de forma a triturar bem as sementes.

• Coar o liquido com um pano muito fino e beber! ( usar o resíduo sólido  para 
fazer pão, bolachas ou colocar nas plantas).



Hidratação

ÁGUA!

• A desidratação, pode ser responsável por 

sintomas como dores de cabeça e cansaço 

afetando também a capacidade de concentração, 

atenção e memória.



Sintomas de 
desidratação





Obrigada!!!

Feliz Natal!


