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Atendimento

Ja conhece o Testamento Vital?

O Testamento Vital ou as diretivas
antecipadas  de  vontade  (DAV),

correspondem a um documento no qual

TESTAMENTO VITAL N RENTEU

TESTAMENTO UITAL

UM DIREITO DO CIDADAO
UMA ESCOLHA INDIVIDUAL

¢ manifestado antecipadamente  a
vontade consciente, livre e esclarecida
de um utente.

Diz respeito aos cuidados de saide que deseja receber ou nio, caso se encontre incapaz de
expressar a sua vontade pessoal e autonomamente. Possibilita, também, a nomeac¢io de um
procurador de cuidados de satade.

Para o cidadio ter um Testamento Vital ativo, devera preencher a Diretiva Antecipada de
Vontade, disponivel na Area do Cidadio do Portal do SNS.

O Testamento Vital € um direito de todos nés. Nio é obrigatorio, mas o seu uso é
fundamental. Nio deixe que os outros decidam por si!

Por Rita Ribeiro Barbosa, Médica Interna

Consultas Nao Presenciais

RECUFSOS

A Consulta nio Presencial é uma consulta médica, que niao necessita da presenca do
utente.

Em que consistem estas consultas e para que servem?

Através desta consulta, o utente pode solicitar a renovacao da medicacio prolongada,
renovacao de Terapia da Fala ou Fisioterapia, solicitar informacio clinica, avaliacio e
orlentacao de meios complementares de diagnostico.

Depois do pedido, o utente fica responsavel por levantar as receitas, cartas e exames
que deixou na USF.

Contdmos consigo! Ajude-nos a ajudi-lo! De cada exame ou carta que deixa para a

sua equipa de saude avaliar, pode resultar novo exame, nova medicacio, nova consulta

ou referenciacio para outro nivel de cuidados de satde.

Por Berta Cataldo, Médica

Truques e Dicas

Consumo excessivo de agicar:

v FEsta associado a
caries dentirias e
excesso de
peso/obesidade;

v E fator de risco para
doengas crénicas como
a doenca cardiovascular
¢ diabetes tipo 2.

v E o principal fator de
risco para o total de anos
de vida saudavel perdidos.

v As calorias fornecidas pelo acticar sio consideradas
calorias vazias, contribuindo para uma menor
qualidade da alimentacio.

v" O total diario de acticar
adicionado nio deve
ultrapassar as 6 colheres de
chi de actcar.

VE A QUANTIDADE
DE AGUCAR DAS BEBIDAS

v" Um importante fornecedor
de a¢uicar na alimentac¢io
sao as bebidas agucaradas
como os refrigerantes e
Sumos.

Por Maria Inés Sepulveda, Médica Interna
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A Dire¢ao Geral de Saide recomenda :

*  Adultos: 150 minutos semanais de atividade fisica moderada ou 75 minutos de atividade
VIgorosa;

*  Idosos: exercicios de equilibrio, flexibilidade ¢ for¢a muscular;

*  Criangas: > 60 minutos de atividade fisica didria moderada a vigorosa.

Educacio para a Saude

Qual o impacto da INATIVIDADE FISICA?

A 1natividade fisica atinge 77% da populacio portuguesa.

Se nao estiver habituado, comece pouco a pouco!!
Qualquer exercicio, ainda que seja pouco, é melhor do que nio fazer nada!

Vantagens:

*  Redugio da mortalidade e melhoria na qualidade de vida;

*  Prevencao de doencas, como a hipertensio arterial, diabetes, osteoporose;
*  Ajuda na perda de peso e no controlo dos niveis de agticar e colesterol;

* Promove o bem estar fisico e psicologico.

Por Georgiana Chiriac e Ana Isabel, Médicas Internas
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