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Consiste na determinacao dos valores e significado de
parametros cardiacos, circulatorios, respiratorios,

temperatura corporal e dor na pessoa.

Objetivos:

* |dentificar dados que permitam determinar o estado de

saude usual da pessoa (dados basais).

* |dentificar precocemente complicacdes, essencialmente

cardiorrespiratorias.

* Monitorizar a evolucao dos parametros vitais em
situacoes especificas (resposta ao stress fisico e

psicologico e as intervencoes instituidas).




Pressao Arterial ou
Tensao Arterial







Temperatura







Escala Visual Analdgica

Sem Dor

Dor Maxima

Escala Numeérica

Sem Dor| 0 1 2 3

10

Dor Maxima




Escala Qualitativa

Sem Dor

Dor Ligeira

Dor Moderada

Dor Intensa

Dor Maxima

Escala de Faces

o 1 2 3 -3 S

(Sem Dor)

(Dor Maxima)



Saturacoes

e A saturacao esta normalmente
entre os 95 a 100%.




Glicemia Capilar




Valores de Glicemia

100 mg/dl 126 mg/di

.0..

’® | ...

2 horas depois da refeicdo

140 mg/dl




icagao.

e Usar o medicamento com o indicado

pel 8dico! Respeitan ose recomendada.

* N3o use nem permita que outra pessoa utilize o
medicamento mesmo que os sintomas lhe parecam

semelhantes.




Alimentos
EX.: amendoins, avelds, noz-peca, ovos, soja, peixe,
marisco, tigo, |eite.

Veneno de insetos
EX.; abelha, vespa, zangao, vespao,

Anafilaxia

Medicamentos

Ti PO d e reac 5 o 3 | é rgi ca grave EX.: antibicticos, anestésicos, analgesicos,

(reacao anafilatica), capaz de colocar a vida p

Latex

ote nCia | mente em risco. EX.: luvas, adesivos, preservativos.

@O @

Stress fisico (ex.: exercicio)
Muito raramente, em associagao com cutros fatores.

Causas idiopaticas
Desencadeador desconhecido.

(?)



Reconhecer os sintomas

Comichao na pele,

erupcao da pele Respiracdo
aumentada, dificil/ruidosa/ofegante
vermelhidao

Inchaco/aperto da

Inchago da lingua T

Dificuldade em falar Arquejar ou tosse
e/ou voz rouca persistente

Inchaco da
face/labios/palpebras

Inchaco das maos/pés

Nauseas, vomitos, Perda de consciéncia Palidez e fraqueza em
caibras abdominais e/ou colapso criangas pequenas
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Aperte o auto-injetor EpiPen® na mao
dominante, com o polegar préoximo da
capa azul, e segure-o em volta. Com

a outra mao, retire a capa azul de
seguranca. Lembre-se: “Azul para o céu,
laranja para a coxa”.

v

Mantenha o auto-injetor a uma distancia
de aproximadamente 10 cm da porcao
exterior da coxa. A ponta laranja deve
estar na direcao da porcao exterior
da coxa.

w

Encoste o auto-injetor firmemente contra
a porcao exterior da coxa num angulo reto
(angulo de 90°. Mantenha firmemente
nesta posicao durante 5 segundos.

O auto-injetor EpiPen® deve ser removido
(a cobertura laranja da agulha distende-
se para cobrir a agulha) e deitado fora
em seguranca. Massaje a area injetada
durante 10 segundos.

v

Ligue o 112, peca uma ambulancia
e informe que estda em anafilaxia,
mesmo que 0s sintomas parecam estar
a melhorar.



“l Habitos e estilos de vida Saudaveis




Atividade Fisica

* A atividade fisica, melhora a aptidao fisica, a saude ~
cardiometabdlica, a saude ossea, a cognicao, a saude mental

e a reducao da gordura corporal.

* Devem realizar pelo menos 60 minutos por dia de atividade N&

fisica e desporto de intensidade moderada a vigorosa.
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e Atividades como correr, jogar futebol ou nadar sao ,/’é
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execelentes atividades aerdbicas.




Atividades de intensidade
moderada

* Caminhar para a escola;

* Brincadeiras ativas em parques infantis;
 Andar de skate;

* Andar de bicicleta;

» Atividades em familia como passeios a beira-mar

ou corridas na natureza.




y Sono

* As criancas entre os 6 e os 13 anos devem dormir9a 11

horas por dia;

* Os adolescentes entre 0os 14 e os 17 anos devem dormir 8 a

10 horas por dia;

* Os horarios para dormir e despertar devem ser regulares.




Utilizacao segura dos ecras e dos
s edia

* A sua utilizacao deve ser equilibrada com atividade fisica,
contacto com a natureza, relacdes interpessoais de

gualidade e momentos de descanso sem interferéncias.

* Atelevisao e os dispositivos eletronicos ligados a internet
devem ficar fora do quarto das criancas. A sua utilizacao

deve ser evitada pelo menos uma hora antes do

momento de ir dormir.



Saude Oral

* Escovar os todos os dias, pelo menos, duas vezes
por dia. Sendo obrigatoria a escovagem antes de

deitar.

» Utilize o cheque-dentista ou a referenciacao para

o higienista oral entregue na escola.




Programa

Nacional da
Vacinacao

Vacina | Doenca

Idade

Masci- 2 d4 & 12 18 5 10 25 45 65 1010
Ments Meses Meses MEeSeEs MESSs Meses anos  ancs anos  anos  anos  anos
Hepatite B [ WHB1 | | WHEZ VHEB 3
Haoemophilus influenzoe b Hik: 1 Hio2 | | Hib3 Hi: &
Difteria, tétano, tosse comulsa OTPal| (DTPa2| |DTPaz OTFa 4| (DTFas
Poliomielite | VIR 1 | VIFZ VIF3 WIP 4 VIFS
LIrepIoOoooUs PrIEWTomnoe E‘ Frig, 2 Frijs 3
I— Im—
MNeizzerio meningitidis B MenE1 |MenB 2 benE 3
MNeisserio meningitiis C Menc |
Sarampo, parotidite epidémica, rubéola WASFR 1 }‘M?—
Wirus Papiloma humano HPY 1.2
Tétano, difteria e tosse convulsa Tdpa - Gravidas ‘
Tétano e difteria Td Td Td | T Td




Alimentacao Saudavel

* Sabe-se que uma alimentac¢ao saudavel é fundamental
para o desenvolvimento das criancas e jovens e para o

seu sucesso escolar.

* Os lanches contribuem para cerca de 25% da ingestao

energética diaria das criancas

* O lanche da tarde podera ser idéntico ao pequeno-

almoco, enquanto que a merenda da manha devera ser

uma refeicao mais ligeira.



O que devemos incluir na lancheira?

a
3 grupos de alimentos para os lanches qu,
nao podem faltar

Frutas: Fruta da época (Macas, peras,
bananas, laranjas, tangerinas, kiwi, péssego);

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

Lacticinios: Leite, logurtes e queijo




Leite de Cereais

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

O calcio do leite de vaca nao é absorvido na totalidade devido a
insuficiente presenca de magnésio. Para a absorcao de 1000mg de calcio
necessitamos no minimo de 300mg de magnésio, relacao 1:3.

A tabela seguinte foi retirada do Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo

Jorge e compara alguns leites vegetais com o leite de vaca. Escolhemos o

arroz, aveia, améndoa, sésamo e canhamo que se compra em qualquer
’upermercado na seccao dos produtos naturais.




colestero

Energia | Proteina lipidos | hidratos fibras |vitamina B6| potassio calcio fésforo | magnésio ferro zinco
Kcal ¢ 9 mg 9 g [mgl mg mg mg mg mg mg
1 copo 200ml|
Sésamo (20gr 124 4,4 119 (.99 o [128(008g 4, 0,09 114 134 144 74 2 1,08
sementes) insaturados) acucar)
Canhamo (20g 85 5,9 5,58 (0,58g o (0480449, 5, 0,078 68 26 220 78 2,6 12
sementes) saturados) acgucar)
Aveia (20g flocos) 310 2,7 1,16 (0.24g o [12306g) 5, 0,04 70 8 44 24 0,24 0,9
saturados) agucar)
Arroz integral cru (209g) 70,2 1,72 05(0.1g 0 14,3 (0g 0,76 0,12 50 1,8 54 22 0,34 0,28
saturados) acucar)
Améndoa (20g) 128,6 4,32 11,2 (0,949 o |140%291 5, 0,03 172 54 82 52 0,8 0,62
saturados) acucar)
0, 0 0,
LEITE DE VACA MEIO 9% 6,8 (30/0 3,2 (70% 6 9,8 (90% 0 0.1 320 240 162 18 0.2 1
GORDO caseina) saturados) acucar)




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 calcio) ou QUALQUER OUTRO CEREAL.

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

MODO DE PREPARAR O LEITE:

e Colocar de molho em agua por 8 horas as sementes ( noite anterior).
e Apds esse periodo, coar a agua e lavar as sementes.

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

e Coar o liguido com um pano muito fino e beber! ( usar o residuo sélido para &
fazer pao, bolachas ou colocar nas plantas).




Hidratacao
AGUA!

* A desidratacao, pode ser responsavel por
sintomas como dores de cabeca e cansaco
afetando também a capacidade de concentracao,

atencao e memoria.




Sintomas de
desidratacao
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Fadiga

3

Palpitactes
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Reducdo na

frequéncia das idas
a casa de banho

A,
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Maiu Halite

cede extrema



Verifique o seu estado de hidratacao controlando a cor da urina
PARABENS!

BOM ESTADO DE HIDRATACAD

}mw

ESTADO DE HIDRATACAD COMPROMETIDO

B ) anoo

DESIDRATADO
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Promocao de competéncias, saude e bem-estar

Obrigadall!

Feliz Natal!
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