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INTRODUCAO:

Populacdes com bom nivel de salde, sdao aquelas em gque os seus
elementos sao encorajados a melhorar os seus estilos de vida,
adquirindo habitos de alimentacdo saudavel, aumentando a pratica de
exercicio fisico, diminuindo o consumo de substancias nocivas e

utilizando adequadamente os servigos de saude.

Todos o0s recursos da comunidade escolas, empresas, autarquias,
instituicoes de apoio a idosos, instituicdes de solidariedade social,
organizagcdes nao governamentais, instituicdes desportivas e
culturais, paréquias, servicos de saude e todos aqueles que
trabalham em prol da comunidade sao elementos chave para
informar e mobilizar os cidaddaos na aquisicdo de habitos de vida
saudaveis e assim melhorarmos o nivel de saude da nossa

comunidade.

A mudanca é um
trabalho de todos
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Quais sao as principais causas de morte e de doenga evitaveis
na nossa comunidade?
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Doencas Cardiovasculares

Diabetes Mellitus

Cancro da Mama

Cancro do Digestivo (estbmago e intestino)
Doencas Respiratérias

Infeccao por VIH-Sida

Quais Sao os Principais Factores de Risco Associados ao
aparecimento destas Doengas?
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Excesso de consumo de sal na alimentacao

Auséncia de pratica de actividade fisica

Alimentagao com baixo consumo de frutas e vegetais e excesso
de gorduras e acucares.

Consumo excessivo de alcool

NUmero excessivo de fumadores

Comportamentos sexuais ndo responsaveis

Atraso no diagnodstico precoce de hipertensdo arterial, cancro
da mama, cancro digestivo, Diabetes Mellitus e Infeccao por
VIH Sida.

O QUE E QUE PODEMOS FAZER?

DIVULGAR, ACTUAR E MOTIVAR



“CAIXA DE FERRAMENTAS" N° 2 -
AUMENTO DA ATIVIDADE FISICA

Conteudo
A

m o

Material Didatico

Contém trés séries de diapositivos
sobre “Orientagodes para a atividade
fisica”, “Aumento da atividade
fisica na infancia e adolescéncia” e
“Aumento da atividade fisica nos
idosos”

Brochuras

“Exercicio sem risco para la dos
sessenta” — Direcao Geral de
Saude

“Plano Nacional de Atividade Fisica”

- Instituto do Desporto de Portugal

Folhetos/Cartaz

“A atividade fisica e o desporto: um

meio para melhorar a salude e o bem-

estar” — Direcao Geral de Salde,
folheto

“Dé Ritmo ao seu Trabalho” - folheto
“Faz exercicio suficiente?” - Cartaz

“Piramide de exercicio fisico” — Cartaz

Sugestoes de Intervencao
Sitios de consulta



