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COMO USAR O CARTAO DE MELHORIA
DA SAUDE WHPA

UM GUIA PARA PACIENTES E PUBLICO EM GERAL
O Cartao de Melhoria da Saude WHPA foi criado para:

1. Informar sobre como pode melhorar a sua saude através de
comportamentos positivos e de alteracdo do estilo de vida.

2. Facilitar o trabalho entre si e o profissional de saude, na definicdo das
suas proprias metas relacionadas com a sua salde e 0 acompanhamento
do seu progresso ao longo do tempo.

Este guia foi criado para fornecer informacdes Uteis sobre a salde e
ajuda-lo com respostas as perguntas mais frequentes:

. O que sdo doencas nao transmissiveis?

. O que é o cartdo de melhoria da satde WHPA?

. Como posso saber se estou em “risco”?

. O que posso fazer para manter uma alimentacédo saudavel?

. O que posso fazer para aumentar a minha atividade fisica?

. Como posso parar de fumar?

. O que posso fazer para evitar o abuso de consumo de alcool?

. Que medidas corporais devo vigiar regularmente?

. Como é que o Cartdo de Melhoria da Saude WHPA pode ajudar

a atingir as minhas metas de saude?

O QUE SAO DOENCAS NAO TRANSMISSIVEIS?
Asdoencasndotransmissiveis (DNT), também conhecidascomodoencas
crénicas, sao doengas prolongadas e geralmente de desenvolvimento
lento. Neste grupo, podemos incluir: doencas cardiovasculares (coracdo
e vasos sanguineos), acidente vascular cerebral (AVC), cancro, doencas
pulmonares e diabetes (excesso de acucar no sangue). Estas doencas
sdo responsaveis por 60% das mortes em todo o mundo e lideram
também as causas de incapacidade'. Metade dos 35 milhdes de pessoas
que morreram de doengas crénicas em 2005, tinham menos de 70 anos
e metade delas eram mulheres”,



Existem outras doencas ndo transmissiveis, tais como doencas orais,
disturbios mentais e artrite, que também afetam o bem-estar geral.

Na generalidade, as DNT desenvolvem-se ao longo dos anos e, uma vez
estabelecidas, tendem a ser permanentes e dificeis de serem curadas.
Porém, podem ser prevenidas ou, se identificadas precocemente,
tratadas e controladas, de forma a que o sofrimento, a incapacidade,
0s custos financeiros e sociais que acarretam, sejam significativamente
reduzidos e haja um prolongamento dos anos de vida saudavel.

Todos nods estamos expostos as influéncias ambientais e sociais que
podem levar a adocdo de comportamentos menos saudaveis, levando
a uma saude precaria e ao aparecimento de doencas ndo transmissiveis.

FATORES CHAVE?:

. Séo quatro os fatores de risco relacionados com o estilo de vida,
amplamente responsaveis por doencas, incapacidade e mortes
prematuras associadas as DNT: alimentacao desequilibrada,
inatividade fisica, tabagismo e abuso do consumo de alcool.

. Estes fatores estdo associados a quatro alteracdes chave do
funcionamento do organismo: o aumento da tensdo arterial, a taxa
de glicose no sangue, a taxa de colesterol LDL e o excesso de
peso/obesidade. Estes fatores aumentam o risco de incapacidade e
reduzem a expectativa de vida.

O QUE E O CARTAO DE MELHORIA DA SAUDE WHPA?

O Cartdo de Melhoria da Saude WHPA é uma ferramenta para adultos,
de simples utilizacdo, universal e educativa, que permite avaliar e
registar o seu estado de salide nos quatro fatores de risco mais comuns
relacionados com o estilo de vida. Este cartdo pretende, também,
incentivd-lo e ao seu profissional de salde, a ter uma abordagem
positiva, preventiva da sua saude e das DNT. As informacdes obtidas
através do cartdo podem ajuda-lo, em conjunto com o profissional de
saulde, a criare adesenvolver um plano de intervengdo nos quatrofatores
de risco anteriormente referidos, de acordo com as suas necessidades
individuais. Para além disso, também vai ajuda-lo a monitorizar o seu
progresso, tendo em vista a obtencdo de uma melhor saude.

! Relatério Mundial sobre Incapacidade. Genebra, Organizagcdo Mundial de Saude, 2011.

 http://www.who.int/topics/chronic_diseases/en/

? Relatério sobre situagdo mundial de doencas nao transmissiveis em 2010, Genebra.
Organizacédo Mundial de Saude, 2011.
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O CARTAO DE MELHORIA DA SAUDE WHPA POSSUITRES
COMPONENTES PRINCIPAIS:

1. Avaliacdo dos quatro fatores de risco que pode mudar;

2. Avaliacdo das quatro medidas corporais que serao usadas para
monitorizar o impacto do estilo de vida no organismo;

3. Planodeacdoe metas,tendo em vista osfatores derisco suscetiveis
as mudangas.

As potenciais repercussoées (-) e 0s passos a serem dados (+) na
abordagem dos fatores de risco estdo claramente descritos.

A utilizacdo de “simbolos expressivos” mostra o que precisa fazer para
atingir como “meta”; o que precisa ser melhorado como “precaugao’ e
0 que deve ser evitado como “alto risco’”.

COMO POSSO SABER SE ESTOU EM “RISCO"?

A tabela que se segue, apresenta os quatro principais fatores de risco
decorrentes do estilo de vida, bem como recomendacdes sobre as
atitudes adequadas a implementar para atingir metas de satde ideais.

©) )

META PRECAUCAO ALTORISCO

Uma alimentagédo desequilibrada
___|aumentao risco de excesso de peso, @ @
obesidade e desenvolve doencas
ALIMENTACAO orais 5 porgoes Menosde 5 | Eundo como
SAUDAVEL Coma mais fruta, e vegetais todos defrutae porcdes de fruta
os dias e informe-se a respeito vegetais | fruta e vegetais | e vegetais
+ da redugéo da ingestdo de sal e por dia por dia
gorduras saturadas




ATIVIDADE
FISICA

A falta de atividade fisica

aumenta o seu risco de doencas
cardiovasculares, diabetes e alguns
cancros

Aumente o tempo gasto nas
atividades fisicas, em casa e no
trabalho, e pratique desporto

CONSUMO
DE TABACO

O consumo de tabaco aumenta o seu
risco e expde as pessoas a sua volta ao
risco de cancros, doencas pulmonares,
ataques cardiacos e AVC

Pare de fumar de hoje em diante

CONSUMO
DE ALCOOL

O abuso do consumo de alcool
aumenta o risco de doencas
mentais, lesdes no figado e outras
mortes associadas ao alcool

+

Restrinja a quantidade de alcool
que bebe por dia

©

Atividade
fisica de pelo
menos 30
minutos por
dia

©

O vicio do
tabaco estd e
sempre esteve

ausente da

minha vida

©

< 2 bebidas
por dia

Atividade fisica
inferior a 30
minutos por dia

3 a4 bebidas
por dia

COMO USAR O CARTAO DE MELHORIA DA SAUDE WHPA?

. Faca um visto [¥Ina caixa do “simbolo expressivo”em cada topico,
indicando o seu nivel atual de risco.

. Reveja os efeitos potencialmente nocivos de cada fator de risco e
verifique que agdes deverd implementar para a reducdo desses
riscos. Se ndo entender os efeitos, peca ao profissional de satide para
lhe explicar.

. Estude as trés colunas, indicando “metas”,

"

Y

Atividade fisica
ndo faz parte
da minha
rotina diaria

S

Sim, eu fumo

S

> 5 bebidas

por dia ou

> 5 dias por
semana

precaucao”e “alto risco”

leia os factos e veja 0 que pode fazer para alterar os riscos.
. Converse com o profissional de satude sobre a forma de obter um
estilo de vida mais saudavel.
. Desenvolva um plano para vigiar o seu progresso. Ndo é facil mudar
habitos e um plano pode ajuda-lo a monitorizar o seu progresso. O
profissional de saude também pode apoia-lo.
. Leia este guia e figue a conhecer informacoes basicas e sugestoes
simples sobre o que pode fazer para encoraja-lo a ter um
comportamento positivo e mais saudavel.
. Siga as recomendacbes do Cartdo de Melhoria da Saude WHPA para
ajuda-lo a prevenir doencas cronicas a longo prazo - é facil!
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QUAIS SAO AS SUAS METAS?

O objetivo principal é conseguir obter os quatro @ nos fatores de
risco do estilo de vida. Dependendo do seu nivel de risco atual, pode ser
necessario estabelecer metas graduais, como parte do plano de acao de
melhoria da salde, que servirdo para controlar o seu progresso e para
que o profissional de salide os possa vigiar.

OQUEPOSSOFAZERPARA MANTER UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL?
Uma alimentacdo saudavel é aquela que fornece a energia necessaria
para trabalhar, fazer exercicio e aproveitar a vida. Alguns alimentos
podem aumentar a sua energia, estimular a memdria e estabilizar o
humor; podem, também, reduzir o risco de doengas como o cancro,
doencas cardiacas, diabetes, proteger contra a depressao e a perda das
fungdes associadas.

Uma alimentacdo saudavel ndo significa deixar de comer os alimentos
que mais gosta; significa apenas que deverd conhecer algumas
informacdes bésicas* sobre os riscos associados a determinados
alimentos.

A tabela que se segue, inclui informagdes sobre os alimentos que o vao
ajudar a fazer escolhas mais saudaveis e, ainda, dicas sobre o que fazer
para melhorar a sua alimentacao.

FACTOS DA ALIMENTACAO O QUE FAZER
Comer muita fruta e vegetais Aumente o consumo de fruta, vegetais, cereais
reduz o risco de doencas integrais e nozes. Recomendamos que coma pelo
cardiovasculares, cancro do menos cinco por¢oes de tipos diferentes de fruta, e
v .2 estdmago e cancro colo-retal. | vegetais todos os dias. E mais facil do que parece: um
§ 2 copo com 100% de sumo natural de fruta, sem agucar,
uE_ Ef pode representar uma por¢ao. A mesma coisa também
vale para vegetais cozidos.
Ingerir sal em excesso pode Tenha em mente que, mesmo quando nao adicionar sal
aumentar a sua tensao a sua comida, pode estar a consumir sal a mais: cerca de
= arterial e coloca-lo em maior trés quartos do sal que comemos ja esta nos alimentos
(%]

risco de desenvolver doengas | que compramos, tais como cereais, sopas e paes.
cardiacas ou sofrer um AVC.

“National Institute of Health, USA



Ha dois tipos principais de gorduras: Escolha alimentos que contenham gorduras

saturada e ndo saturada. O maior nao saturadas, como o azeite e as sementes,

perigo esta nas gorduras saturadas: dleos de peixe, nozes e abacates. Tente
g se ingeridas em excesso podem diminuir alimentos que contenham gorduras
° elevar os niveis de colesterol no saturadas, como bolos, tortas, biscoitos,

8 sangue, aumentando o risco de enchidos, natas, manteiga, banha e queijo
desenvolver doencas cardiacas, ou gordo.

sofrer um enfarte.

Alimentos e bebidas acucaradas E aceitavel consumir agticares encontrados
= contém alto teor caldrico e podem naturalmente nos alimentos, como na fruta
S contribuir para o aumento de peso. e no leite, mas tente eliminar os alimentos
< Também podem causar deterioracao que contenham agucar adicionado, tais

dos dentes, especialmente se como refrigerantes, bolos, biscoitos, doces e

consumidos entre as refeicoes ou a produtos de pastelaria.

noite, depois de escovar os dentes.

O QUE POSSO FAZER PARA AUMENTAR A MINHA ATIVIDADE FiSICA?
A atividade fisica representa todo e qualquer movimento corporal que
consome energia. Pode ser divertida e praticada de varias maneiras,
como por exemplo: ir a pé ou de bicicleta para o trabalho ou para a
escola, atividades durante o trabalho, jardinagem, trabalhos domésticos,
assim como desportos e exercicios formais.

A atividade fisica reduz o risco de doencas cardfacas, acidente vascular
cerebral, tensao arterial alta, diabetes, cancroda mama e do célon,ganho
de peso, quedas e depressao. Além disso, da-Ihe uma sensacdo de bem-
estar e ajuda a prolongar a sua vida: as pessoas que praticam qualquer
tipo de atividade fisica por 30 minutos, varias vezes por semana, vivem
mais do que as pessoas que nao fazem qualquer atividade fisica.

EXISTEM FORMAS DIFERENTES DE SER ATIVO FISICAMENTE:

. Ande a pé ou de bicicleta.

. Tenha um trabalho ativo em casa, tal como jardinagem ou tarefas
domésticas.

. Desenvolva brincadeiras ativas com 0s mais novos.

. Faca exercicios planeados, estruturados, repetitivos e que tenham
algum propésito. Por exemplo, dancar, nadar, praticar desportos
com bola, tais como futebol ou basquetebol, ou matricule-se numa
academia de danca ou ginasio.



/-8

ALGUMAS DICAS

. Escolha atividades que sinta prazer. Ndo tenha medo de fazer coisas
novas: experimente-as ou mude a atividade regularmente para nao
se sentir entediado.
Pratique uma atividade em que toda a familia, ou os seus amigos, se
possam divertir juntos - veja isso como uma atividade social.
. Torne a atividade fisica parte de sua rotina didria ou semanal.
Caminhe um quarteirdo a mais a cada dia ou use as escadas, em vez
do elevador.
Nao precisa de caminhar 30 minutos de uma vez: pode dar uma
pequena caminhada de 10 minutos, 3 vezes por dia, ou uma de 20
minutos e outra de 10.
Se o seu trabalho exige que fique sentado por muitas horas, mude
a sua posicao regularmente, levante-se, movimente 0s seus bragos
e pernas e respire profundamente.
Se tiver um trabalho fisicamente ativo e pesado, faca intervalos
regulares para movimentar o seu corpo de maneiras diferentes.
Mantenha uma atividade fisica diéria e vigie o seu progresso.
Inicialmente estabeleca metas faceis, realistas e de curto prazo, para
serem atingidas. A medida que for avancando, estabeleca
metas ou objetivos didrios, semanais ou mensais. Se atingir as suas
metas, recompense-se. Ndo desanime, caso nao tenha atingido uma
meta ou um novo objetivo.
Comemore o sucesso — apesar do seu corpo adquirir beneficios
a medida que se torna mais ativo, talvez as mudancas nao sejam tao
evidentes. SO apds algumas semanas é que esses beneficios se
tornam mais percetiveis para si e até para 0s Outros.
A medida que vai adquirindo uma boa forma fisica, a intensidade
de muitas atividades, tais como caminhar ou andar de bicicleta,
podem ser aumentadas. Se quiser aumentar a sua atividade e
comecar um programa de exercicio mais estruturado, ndo se
esqueca de conversar primeiro com o profissional de saude.

COMO POSSO PARAR DE FUMAR?

Deixar de fumar ajuda-o a aumentar a longevidade, a ter uma vida
mais ativa, um nivel maior de bem-estar e a evitar morrer de cancro do
pulmao, de doencas respiratdrias créonicas ou doencas cardiovasculares.
De igual forma, reduz o risco de encurtar a vida daqueles que o
rodeiam, como familiares, amigos e colegas de trabalho, que também
sao prejudicados, quando expostos a ambientes de fumo.



O consumo de tabaco ndo tem uma relacdo direta com liberdade
ou escolha de um estilo de vida. A nicotina é um vicio, tal como a
dependéncia da herofna ou cocaina.

Pela sua saude e daqueles com quem convive, tente parar de fumar.
N&o sera facil. Aqui estdo alguns passos® que poderdo ajuda-lo:

PASSO 1: Pensar em parar

Decida sem margem para duvida que quer deixar de fumar: prometa
a si mesmo que o fard. E normal ter sentimentos ambiguos. Nao deixe
que isso o desanime. Havera momentos, todos os dias, em que sentird
vontade de fumar. Mantenha-se firmel!

ENCONTRE RAZOES SIGNIFICATIVAS PARA DEIXAR DE FUMAR. PENSE
ALEM DAS RAZOES RELACIONADAS COM A SAUDE. REFLITA:

. No dinheiro que economizara.

. No tempo que ganhara, em vez de fazer intervalos para fumar, sair

para comprar cigarros ou para encontrar um isqueiro.

. Em ter mais félego ou menos tosse.

. No melhor exemplo para os seus filhos.

. Que fumar um cigarro nao ird acalma-lo.

Escreva todos os motivos pelos quais quer parar de fumar. Enumere
as formas de combater a vontade de fumar. Mantenha a sua lista num
local onde possa vé-la com frequéncia.

OS MELHORES LUGARES SAQO:
- onde guarda 0s seus cigarros;
- na sua carteira ou bolsa;

- na cozinha;

- NO carro.

PASSO 2: Preparar-se para deixar de fumar

Pode ficar ansioso s6 de pensar em deixar de fumar. Mas as suas
hipoteses serdo melhores se estiver preparado. Parar de fumar torna-
se mais eficaz quando estd antecipadamente pronto para isso. Antes
de deixar de fumar, comece (START) por assumir estas cinco atitudes
importantes:

S = Selecione uma data para deixar de fumar.
T = Diga a Todos, a familia, aos amigos e aos colegas de trabalho que
tenciona parar de fumar.
A = Prepare-se para Atacar os desafios que enfrentard durante o
processo de deixar de fumar.
R = Retire os cigarros, e todos os produtos relacionados com o tabaco,
da sua casa, carro e local de trabalho.

* http://www.smokefree.gov
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T = Converse com o profissional de satide sobre como obter ajuda para
deixar de fumar e, se necessario, recorra a TSN (terapia de substituicdo
de nicotina).

PASSO 3: Parar de fumar

Hoje é o dia em que a sua vida estara livre de fumo! Relembre a sua
familia e amigos que hoje é a data que escolheu para parar de fumar.
Peca-lhes apoio durante os primeiros dias e semanas. Eles podem ser
uma ajuda importante em momentos mais dificeis.

. Participe num programa de apoio, como por exemplo as consultas
de cessacao tabdagica do seu centro de saude ou nalgum grupo de
apoio comunitario.

. Mantenha-se ocupado.

. Afaste-se do que Ihe d& vontade de fumar.

PASSO 4: Manter-se livre do fumo ou do cheiro do tabaco

Para combater o vicio da nicotina é necessario muita determinacao e
forca de vontade. Por isso, deve sentir-se muito orgulhoso pelo que ja
alcancou. Agora, é hora de ser persistente.

O corpo mudou desde que comecou a fumar. O cérebro aprendeu
a suplicar por nicotina. Portanto, determinados lugares, pessoas ou
situagoes podem desencadear uma forte vontade de fumar, mesmo
depois de ter deixado de fumar ha vérios anos. E por esta razdo que
nunca mais deve pegar num cigarro, independentemente do tempo
que decorreu desde que deixou de fumar.

No inicio, talvez ndo consiga fazer as coisas tdo bem como quando
fumava. Ndo se preocupe. Essa situacdo ndo durard muito tempo.
A mente e 0 corpo apenas precisam de se habituar a funcionar sem
nicotina.

Para outras informacoes consulte:
http://www.who.nit/topics/tobacco/en/

O QUE POSSO FAZER PARA EVITAR O ABUSO DO CONSUMO DE
ALCOOL?

Muitas pessoas gostam de beber socialmente, numa refeicédo, ou para
celebrar uma ocasido importante. Vale a pena fazer a distincdo entre o
prazer de beber uma ou duas bebidas ocasionalmente, do ato de beber
excessivamente. Beber em excesso pode comprometer a sua saude a
longo prazo.



QUE QUANTIDADE PQSSO BEBER COM SEGURANCA?
Pergunte ao profissional de salde sobre o limite didrio e semanal de
ingestao de bebidas alcodlicas no seu pafs.

A Organizacao Mundial de Saude (OMS) estabelece que os limites de
ingestao de alcool semanal sao:

. Homens: 21 unidades de alcool
. Mulheres: 14 unidades de alcool

EM GERAL, UMA UNIDADE DE ALCOOL EQUIVALE A:

. 1 Garrafa de cerveja de teor alcodlico moderado (250 ml), ou
. 1 Copo de vinho de teor alcodlico moderado (90 ml), ou
. 1 Dose de bebida destilada, como aguardente ou vodka (20 ml)

COMO REDUZIR OU PARAR DE BEBER?

Existem diversas orientacées® para reduzir ou parar de beber. Veja
algumas:

Passo 1: Comprometa-se a parar de beber

A maior parte das pessoas tem sentimentos confusos sobre parar de
beber. E importante conhecer estes sentimentos. Os beneficios do
consumo reduzido de alcool superam os custos.

Passo 2: Estabeleca metas e prepare-se para as mudancas

. Decida se quer parar de beber de vez, ou apenas reduzir.
Comprometa-se com uma quantidade diaria segura e também com
dias sem consumo de bebidas alcodlicas.

. Determine a data em que ird parar de beber.

. Livre-se das tentacdes e de tudo aquilo que o faca lembrar da bebida.

. Converse com os seus amigos e familiares sobre as suas metas, a
fim de obter apoio por parte deles. Torne claro em sua casa que nao
haja nenhuma bebida alcodlica e que pretende evitar situacdes em
que sdo servidas bebidas alcodlicas.

. Distancie-se das pessoas que ndo lhe dao suporte no periodo de
abstinéncia.

. Caso ja tenha tentado parar, aprenda com a experiéncia passada,
aquilo que funcionou e o que nao funcionoui.

. Tenha em mente que beber dlcool ndo resolve os seus problemas.
Pode esquecé-los por um curto periodo de tempo, mas geralmente,
0s problemas agravam-se.

¢ http://www.helpguide.org/mental/alcohol_abuse_alcoholism_help_treatment_prevention.htm
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Passo 3: Peca ajuda e apoio

O apoio pode surgir de familiares, amigos, conselheiros, outras pessoas
em recuperacao, prestadores de cuidados de salude e pessoas da sua
comunidade religiosa.

Deixar de consumir dlcool, quer seja por iniciativa propria, quer seja com
ajuda de profissionais de saude, depende do quanto tem bebido, ha
quanto tempo o faz e ainda de outros problemas de saide que possa
ter.

Os sintomas possiveis de abstinéncia de alcool (delirium tremens) que
necessitam de tratamento urgente sdo: vomitos intensos, confusdo
e desorientacdo, febre, alucinagcdes, agitacdo extrema, ataques e
convulsdes. Os alcodlicos cronicos podem precisar de ajuda de
profissionais de saude para se livrarem do vicio do alcool.

Passo 4: Encontrar um novo sentido na vida

Para permanecer livre do dlcool a longo prazo, precisa construir uma vida
nova, com sentido, onde jd ndo ha espaco para o consumo de alcool: ter
uma alimentacao saudavel, dormir o suficiente e com melhor qualidade
e praticar exercicio fisico; construir uma rede de ajuda; integrar um
grupo de apoio especializado; desenvolver novas atividades e interesses
e aprender a lidar com o stress de uma forma saudavel.

Passo 5: Prepare-se para tudo aquilo que faz despoletar a vontade de
beber

A vontade para consumir alcool pode ser intensa, especialmente nos
primeiros seis meses. Combata essa vontade evitando pessoas, lugares
ou atividades que o estimulem a beber e recuse bebidas alcodlicas em
eventos sociais, converse com pessoas em quem confia, caminhe ou
pratique outra atividade fisica, ouca musica, faca corridas curtas, etc.
Lembre-se que beber nao o fara sentir-se melhor, simplesmente ignore
ou nao dé atencado a vontade de beber, até que ela passe.

Passo 6: Nao desista

A luta contra o alcoolismo é um processo e envolve sempre alguma
possibilidade de recaida durante a recuperacéo. Lembre-se que uma
recaida breve ndo deve tornar-se um fracasso total. Procure o apoio de
amigos ou de um conselheiro e aprenda com a experiéncia.



QUE MEDIDAS CORPORAIS DEVO VIGIAR REGULARMENTE?

A tabela a seguir, mostra os valores das quatro principais medidas
corporais, utilizadas para monitorizar o impacto do estilo de vida
sobre o seu corpo. Nas paginas seguintes encontrara informacgoes que
poderdo ajudé-lo a atingir seu valor-meta/alvo.

@ META PRECAUCAO @ ALTO RISCO
iNDICE DE MASA @ 18.5224.9 252299 @ 30 ou mais elevado
CORPORAL
ACUCARNO Mais baixo que 100 a 125 mg/dl 126 mg/dl ou mais
SANGUE EM JEJUM 100mg/dl ou tratar até elevado

atingir a meta
COLESTEROL Mais baixo que 200 a 239 mg/dl 240 mg/dl ou mais
200mg/dl sem ou tratar até elevado
tratamento atingir a meta
TENSAO TA sistélica abaixo TA sistélica TA sistlica 140
ARTERIAL (TA) de 120mm Hg e 120 a 139 mm Hg mmHg ou mais ele-
TA diastélica abaixo e TA diastélica vadaeTA dlastoll.ca
de 80mmHg de 80 a 89 mmHg 90 mmHg ou mais
elevada
ONDE:

O indice de massa corporal (IMC) é uma forma simples de avaliar o
nivel de gordura corporal e é calculado medindo-se o peso em quilos,
dividido pelo quadrado da altura em metros quadrados.

peso (kg)
altura (m) x altura(m)

IMC =

( ) kg/m?
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COMO USAR O CARTAO DE MELHORIA DA SAUDE WHPA?

. Faca um visto ¥ no “simbolo expressivo”de cada tépico, indicando
o0 seu nivel atual de risco, se conhecer estes valores.

. Pergunte ao profissional de saide como fazer um exame de acUcar
em jejum e ao colesterol no sangue.

. Peca ao profissional de salide para avaliar a sua tenséo arterial. Caso
tenha um aparelho de medicdo de tensao arterial em casa, peca a
algum familiar para o ajudar a medir.

QUAIS SAO AS MINHAS METAS?

O principal objetivo é obter os quatro © nas medidas corporais.
Dependendo do seu nivel de risco atual, poderd ser necessario
estabelecer metas graduais, como parte integrante do plano de acao
de melhoria da saude, cujo progresso devera ser monitorizado por si
em casa e avaliado pelo profissional de saude.

COMO E QUE O CARTAO DE MELHORIA DA SAUDE WHPA PODE
AJUDAR-ME A ATINGIR AS MINHAS METAS DE SAUDE?

O plano de acdo de melhoria da saude foi incluido no Cartao de
Melhoria da Saude para que, em conjunto com o seu profissional de
saude, estabeleca metas de forma a melhorar o seu estilo de vida e as
medidas corporais ao longo do tempo.

PLANO DE ACAO DE MELHORIA DA SAUDE

Ve ™\

O meu compromisso A minha meta

A minha acéo @

Data alvo:

A acao do profissional
de saude

N J




ONDE:

O meu compromisso refere-se ao objetivo que, em conjunto com
o profissional de saude, se deseja atingir numa data especifica (por
exemplo: perda de peso, reducdo da tensao arterial e/ou do consumo
de tabaco).

A minha acao refere-se a tarefa que concordou em cumprir por si
mesmo (ir a pé para o trabalho em vez de usar transportes publicos ou
reduzir a ingestao de bebidas alcodlicas durante a semana).

A acao do profissional de salde é quando um médico dentista, um
médico, uma enfermeira, um farmacéutico,ou um fisioterapeuta, podem
indicar exames de diagndstico disponiveis no local, ou referencia-lo a
um outro centro de cuidados de salde, ou outro profissional. Para além
disso, é quando o profissional de saude pode prescrever intervencoes
especificas (como uma andlise laboratorial ao colesterol total, indicar
um hospital da zona para outras avaliagdes, um exame a tensao arterial
dentro do periodo de um més ou propor um programa especifico de
exercicio fisico).

INFORMACOES UTEIS SOBRE SAUDE
A seguinte informacao foi obtida através da Organizacdo Mundial de
Saude e pode responder a algumas das suas perguntas.

ALIMENTACAO:

O excesso de peso e a obesidade constituem o quinto maior fator
de risco de causa de mortes em todo o mundo. Por ano, morrem 2,8
milhdes de adultos por estarem acima do peso ou serem obesos. Para
além disso, 44% dos casos de diabetes, 23% dos casos de doenca
cardfaca isquémica e entre 7% e 41% de determinados casos de cancro
sao atribuidos ao excesso de peso e a obesidade.

O excesso de peso e a obesidade, bem como as doencas nao
transmissiveis associadas, podem ser prevenidas. Comunidades de
apoio e ambientes favoraveis sdo determinantes no ajustamento
das preferéncias das pessoas, fazendo com que a escolha de uma
alimentacdo mais saudavel e a pratica de atividade fisica regular, sejam
naturalmente uma opcao mais facil, evitando-se, assim, a obesidade.

ATIVIDADE FISICA

A falta de atividade fisica foi identificada como o quarto fator de
risco, representando 6% da mortalidade a nivel mundial. E, também,
considerada a principal causa de aproximadamente 21% a 25% dos
casos de cancro da mama e do colon, 27% dos casos de diabetes e
aproximadamente 30% dos casos de doenca cardiaca isquémica.
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CONSUMO DE TABACO

Cerca de 6 milhdes de pessoas morrem anualmente devido ao
consumo de tabaco, quer de forma direta, enquanto fumadores ativos,
tabaco, quer de forma indireta, como fumadores passivos. Em 2020,
este nimero chegara aos 7,5 milhdes, elevando para 10% o total de
mortes. Estima-se que o fumo cause 71% dos cancros de pulmao,
42% das doencas respiratdrias crénicas e cerca de 10% das doencas
cardiovasculares.

O recurso ao aconselhamento e a utilizacdo da terapia de substituicdo
de nicotina (TSN) podem mais que duplicar as hipdteses de sucesso
das pessoas que pretendem deixar de fumar.

CONSUMO DE ALCOOL

Aproximadamente 2,3 milhdes de pessoas morrem por ano, devido ao
consumo excessivo de alcool, o que representa cerca de 3,8% o total
de mortes em todo o mundo. Mais de metade destas mortes ocorre
a partir das DNT, incluindo cancros, doencas cardiovasculares e cirrose
hepética.

Duas dimensdes relacionadas, mas separadas do ato de beber,
determinam em grande parte, o impacto do consumo de &lcool nas
doencas e lesdes: o volume total do alcool consumido e o padrao de
consumo. Sendo assim, uma ampla gama de padrées de consumo
de alcool, desde a ingestdo ocasional em quantidades de risco, até ao
consumo exagerado didrio, geram problemas de saude publica, de
seguranca e sociais significativos em praticamente todos os palses.
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