
DOSSIER 
24h  

vida saudável

2015

Guia  
de Medicina  
Preventiva

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

CONTRACAPA REVISTA OUT-INVp logo.pdf   1   03/11/14   13:05



circa diemEtImOlOgIa

(latim)

circadiano
s. m.

1. Adjetivo masculino
2. À volta do dia +-ano

3. [fisiologia] do ciclo biológico 
de aproximadamente 24 horas



Guia de Medicina Preventiva     03

índice
as 24 horas ideais
Os relógios do organismo e os mecanismos e peças  
que os regulam

PáGinas 4 / 5

de manhã
Como ‘acertar’ o relógio de forma a potenciar  
a atividade física e mental

PáGinas 6 / 7

à tarde
Como ‘acertar’ o relógio para gerir da melhor forma  
a energia até ao final do dia

PáGinas 8/9

à noite
Hábitos que facilitam o sono e tornam mais fácil  
o dia seguinte

PáGina 10

prevenção
As vacinas e rastreios que deve marcar na agenda

PáGinas 11/14



RElógIO bIOlógIcO
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24 horas 
saudáveis 

da aliMentação  
ao exercício físico,  
do trabalho ao rePou-
so, o caMinho Para  
uMa vida Mais saudável 
Passa Por adequar  
o seu estilo de vida  
ao ritMo de funciona-
Mento intrínseco  
do seu orGanisMo.  
que é coMo queM diz, 
sincronizar o ‘relóGio 
social’ coM o relóGio 
biolóGico.

A expressão é mais literal  
do que pode parecer:  
no hipotálamo (uma zona  
na base do cérebro, por 
baixo do cruzamento dos dois 
nervos óticos) há um grupo 
de cerca de 20 mil neurónios 
chamada núcleo supraquias-
mático (NSQ). Segundo os 
especialistas em cronobiolo-
gia, este é o “relógio principal” 
do organismo, que coordena 
o funcionamento de ‘relógios 
locais’, ou seja, os grupos 
de moléculas que intera-
gem em células de todo o 
corpo. Existem, ainda, outros 
‘relógios’ no nosso organismo, 
estes são liderados por genes 
independentes em órgãos  
e tecidos como o fígado,  
os pulmões e o tecido  
conjuntivo e muscular. 

relóGio biolóGico

REgulaRIDaDE

A consistência  
dos hábitos  

promove a saúde  
e o bem-estar. 
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Este processo resulta em 
alterações físicas, mentais 

e comportamentais 
que seguem um ritmo 
de cerca de 24 horas, 

permitindo  
a adaptação do 
organismo ao 

movimento de rotação 
da Terra, que determina  

o dia e a noite. Quase 
todos os seres vivos 
(animais, plantas, 

micróbios) têm relógios 
que determinam ritmos 
análogos, que variam 
entre 22 e 28 horas. 

Funcionamento 
do relógio biológico

MEcANiSMoS  
E “pEçAS” do  
rElógio biológico

O relógiO biOlógicO 
funciOna em uníssOnO 
graças a mecanismOs  
dO OrganismO cOmO:

Mensagens genéticas.  
Há genes que enviam instruções  
a outros para que produzam 
(ou não) proteínas, fazendo-as 
aumentar ou diminuir  
em padrões rítmicos. 

alterações químicas, 
nomeadamente hormonais. 

Leitura de estímulos ambientais, 
como a luz, a temperatura, o ruído,  
mas também a alimentação  
e outros comportamentos.

Funções reguladas pelo relógio biológico

caso a caso

O ritmo biológico varia ao longo da vida e de 
pessoa para pessoa, em função da genética, 
dos hábitos e das preferências individuais

EStaDO DE vIgílIa 
Ou SOnO

tEmpERatuRa 
cORpORal

atIvIDaDE 
REnal

nívEIS DE açúcaR 
nO SanguE

atIvIDaDE 
caRDIOvaSculaR

mEtabOlISmO 
hEpátIcO

tEnSãO 
aRtERIal



“AcErtE” o rElógio

tome o pequeno-almoço.  
Por se seguir a um período de mui-
tas horas sem comer, desempenha 
um papel fulcral na saciedade ao 
longo do dia. Quem salta esta re-
feição tende a comer mais à noite. 
Tome-o antes de sair de casa, 
de preferência até 40 minutos 
depois de acordar, e inclua fontes 
de proteína (como os laticínios), 
hidratos de carbono compostos 
(pão ou cereais, de preferência 
integrais) e fruta.

exponha-se ao sol durante  
15 a 30 minutos. 
a luz é fulcral na regulação do ciclo 
sono-vigília. expor-se diretamente 
a uma luz brilhante  de preferência, 
a do sol  depois de acordar é uma 
forma de despertar o organismo, 
além de promover a síntese de 
vitamina d, essencial para a 
absorção do cálcio pelos ossos. 
bastam 20 minutos de luz solar 
no antebraço. 

trate dos assuntos que exigem 
mais discernimento. 
O facto de os níveis de cortisol 
estarem mais elevados, torna a 
manhã a altura ideal para lidar com 
assuntos geradores de stress e 
que exigem maior lucidez e con-
centração. a sensação de dever 
cumprido permitir-lhe-á usufruir 
melhor do resto do dia.
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De manhã
entre as 6 horas e o Meio-dia são atinGidos 
os níveis Mais elevados de Pressão arterial, 
frequência cardíaca e de contração dos 
vasos sanGuíneos. a Meio da Manhã os  
níveis de cortisol, que ajuda a controlar  
a resPosta ao stress, estão Mais elevados.

20 Minutos

Tempo durante o 
qual se deve expor ao 
sol diariamente para 
promover a síntese  
de vitamina D
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criANçAS - HorA dA MErENdA

lumInOSIDaDE

água
sugestões para a merenda a meio da manhã e da tarde

2º cIclO

1 iogurte líquido + 1  pão de 
centeio + 1 fatia de fiambre + 

1 pêssego

1º cIclO

200 ml de leite meio-gordo 
simples + 3 bolachas maria + 

1 fatia de queijo + 1 laranja

pRé-EScOlaR

120 ml de leite meio-gordo 
simples + 1/2 pão de centeio 

+ 1/2 banana

É o fator que mais 
influencia o ritmo 
biológico, ativando  

ou desativando genes  
que regulam os ‘relógios’ 

do organismo.

Beba 6 a 8 copos 
por dia, incluindo 
um em jejum, para 
limpar o esófago  

e o estômago. 
Pode acrescentar 

umas gotas  
de limão.

à mESa aO pEquEnO-almOçO

lEitE E 
dErivAdoS

ovoS

cErEAiS 
iNtEgrAiS
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À tarde
dePois do alMoço, o estado de viGilância  
do orGanisMo diMinui. até ao final do dia,  
a reGulação da foMe e da sensação de saciedade 
dePenderão, eM Grande Parte, das oPções 
aliMentares feitas até ao início da tarde. a 
tarde é taMbéM a Melhor altura Para Praticar 
exercício físico que, ao ProMover a libertação  
de endorfinas (horMonas da boa disPosição)  
é uM excelente antídoto contra o stress. 

“AcErtE” o rElógio

coma hidratos  
de carbono ao almoço 
Os hidratos de carbono 
promovem o aumento dos níveis 
de serotonina, hormona que 
favorece a saciedade. incluí-los 
nesta refeição ajudará a controlar 
a tendência para ataques de 
fome e snacks pouco saudáveis 
mais tarde. evite os fritos e dê 
preferência aos cereais (arroz 
ou massa integrais, bulgur, 
couscous) e leguminosas (grãos, 
feijão, lentilhas), cujo teor de 
fibra promove a saciedade.

Pratique exercício físico 
a partir das 17 horas há melhor 
eficiência cardiovascular e 
muscular e, por volta das 18, a 
oxigenação e força muscular 
atingem o ponto ótimo. fazer 
exercício físico neste período, 
que se prolonga até às 20h, 
garante menos dor e melhor 
desempenho. no mínimo, deve 
praticar 30 minutos de exercício 
de intensidade moderada, pelo 
menos, cinco dias por semana. 

deitar e acordar cedo  
sempre à mesma hora.  
desta forma terá mais energia quer 
para se dedicar ao trabalho, quer 
para as atividades pós-laborais.
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 todas 
as sessões 
devem incluir 
aquecimento, 
exercício 
cardiovascular 
(marcha, 
jogging, 
hidroginástica, 
pedalar), 
exercício 
muscular 
(máquinas 
isotónicas, 
pesos livres, 
treino 
funcional) e 
alongamento 
muscular.

 Antes de 
iniciar um 
programa 
de exercício 
orientado, 
consulte o 
seu médico e 
peça-lhe que 
especifique as 
restrições para 
o seu caso. 

10 mIl

Número mínimo de 
passos diários para uma 
vida considerada ativa. 
Para os contabilizar, 

recorra a um pedómetro.

3 hORaS

Tempo máximo 
que deve aguardar 
entre cada refeição 
para evitar ataques 

de fome.

8
Para dias mais ativos

ideias

3 x pOR SEmana

Preparar marmitas 
saudáveis e 

equilibradas para 
levar para  
o trabalho.

nãO SE ESquEça

Treino 
sénior

1 
Substitua 
os passeios 
de carro por  
passeios a pé.

5 
vá à casa-de-
-banho pelo 
caminho mais 
longo.

2  
prefira as 
escadas ao 
elevador e 
ande ao usar 
escadas 
ou tapetes 
rolantes.

6  
movimente os 
pés enquanto 
escreve ao 
computador. 

3 
aproveite as 
chamadas 
ao telemóvel 
para se 
levantar e 
andar.

7  
Dance ao 
som da sua 
seleção de 
músicas 
preferidas.

4  
levante-se  
e fale com 
colegas em 
vez de enviar 
emails ou 
telefonar.

8   
quando vê 
televisão, 
aproveite  
os intervalos 
para se levantar  
e andar.



ANtES dE dorMir...

2 a 3 horas: 

Jante uma refeição ligeira e  
de fácil digestão. 

elimine alimentos gordos 
ou muito condimentados e 
estimulantes: doces, chocolates, 
café, chá preto, bebidas 
alcoólicas. 

modere a ingestão de líquidos.

evite praticar atividade física 
intensa.

30 minutos:

desligue a televisão, o tablet e  
o smartphone.

Troque a luz branca por uma 
alaranjada pouco intensa.

esvazie a bexiga e dedique-se a 
rituais como escovar os dentes, 
tomar um duche quente ou 
aplicar cosméticos.

Pense apenas no prazer de 
dormir.

À noite
a secreção da horMona Melatonina, liGada 
ao sono, auMenta à Medida que a luz diMinui, 
enquanto a de lePtina e Grelina, liGadas ao 
aPetite e à saciedade, se altera Para não 
terMos foMe durante o rePouso.

23h –24h

Para um sono 
mais reparador, 
evite deitar-se 
depois desta 

hora

7 a 8 hORaS

Tempo durante 
o qual deve 

dormir, todas 
as noites

1/2 hORa

Duração 
máxima da 
sesta (que, a 

ocorrer, deve ser 
após o almoço)

dica

Tente deitar-se e acordar 
sempre à mesma hora, 
incluindo aos fins de 
semana: terá mais energia



vIgIE a SaúDE 

guia de
medicina PrevenTiva

e o bem-estar 
de toda a família 

mantendo  
as vacinas em dia.paRa tODa a FamílIa

bem-estar 



e imunizações
nestas PáGinas indicaMos os PrinciPais cuidados 
que deve ter coM a sua saúde, conforMe a idade. 
tenha este Guia seMPre à Mão.

Rastreios

RastReios
ao nascer:  
T Teste da fenilcetonúria e 
das hormonas tiroideas (teste 
do pezinho) e rastreio auditivo 
neonatal.

em idade pré-escolar:  
T Testes de acuidade visual 
(avaliação da visão).

durante a infância, 
regularmente: 
T vigie o peso, altura e tensão 
arterial da sua criança.

imunizações / vacinação
T de acordo com o Plano nacional 
de vacinação (Pnv) em vigor. 

RastReios
regularmente
T vigiar, ao longo de toda a 
adolescência, o peso, a altura e a 
tensão arterial.

A cada 1 a 3 anos:
T rastreio visual regular 
(aconselhável de 2 em 2 anos para 
o geral da população e anualmente 
para indivíduos com diabetes, 
hipertensão, história familiar de 
doenças oculares, submetidos a 
cirurgias oculares ou que utilizem 
reTeste de Papanicolau em 
mulheres sexualmente activas ou 
depois dos 18 anos. 
T verificação da vacinação e 
eventual serologia da rubéola assim 
como serologia da toxoplasmose 
- recomendado para todas as 
mulheres em idade fértil. 

imunizações / vacinação:
T TÉTanO – reforço de 10 em 
10 anos. 
T vírus dO PaPilOma 
HumanO (HPv) – Para raparigas. 
se não imunizadas anteriormente, 
consiste em 3 imunizações entre os 
10 e os 25 anos.

reduza ao máximo as 
atividades exteriores entre as 
12h e as 16h.

use chapéu, camisa ou t-shirt 
de cor escura, óculos de sol e 
protetor labial.

exponha-se gradualmente 
ao sol.

30 minutos antes de ir 
para a praia ou piscina 
aplique um creme protetor 
com um fator de proteção 
igual ou superior a 30. 

renove as aplicações a cada 
2 horas após o banho, mesmo 
com protetor à prova de água.

realize um auto-exame da 
pele a cada 2 meses: vigie o 
contorno, a cor e o tamanho 
dos sinais.

protEjA-SE do Sol Até aos  
11 anos

Dos12 aos 
19 anos
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T  recorra a uma 
geleira para 
transportar os 
alimentos. 

T  evite alimentos 
com cremes ou 
molhos, mesmo 
que estejam 
embalados.

T  coma ovos, 
marisco e 
bivalves apenas 
se forem frescos.

T  não consuma 
alimentos que lhe 
inspirem dúvidas 
sobre a frescura e 
refrigeração.

T  evite mergulhar 
em águas de 
qualidade não 
controlada.

RastReios
regularmente:
T colonoscopia. 
T exame dermatológico realizado 
por um dermatologista.

mensalmente:
T mulheres: auto-exame da mama.

anualmente:
T mulheres:  exame clínico da 
mama.
T auto-exame dermatológico.
T exames auditivos.
T rastreio visual.

de 2 em 2 anos:
T mulheres:  mamografia, 
eventualmente complementada 
por estudo ecográfico e  estudos 
regulares de densitometria óssea 
para detectar osteoporose.
 
de 3 em 3 anos:
T análises clínicas (hemograma, 
bioquímica, perfil lipídico e outras). 

imunizações / vacinação
T TÉTanO – de acordo com Plano 
nacional de vacinação (reforço de 
10 em 10 anos).
T vacina da griPe sazOnal 
(opcional).

IntOxIcaçõES 
alImEntaRES
cOmO EvItaR

A partir dos 
65 anos

A tipologia de exames assim como a sua 
frequência é meramente indicativa. Para cada 
caso particular consulte o seu médico de família, 
médico assistente ou o pediatra.  

RastReios
mensalmente: 
T mulheres: auto-exame da mama na semana seguinte 
à menstruação. 
T Homens: auto-exame aos testículos.

todos os anos: 
T auto-exame dermatológico e, em grupos de risco, 
rastreio de doenças sexualmente transmissíveis. 
T mulheres: consulta de ginecologia. 
T Homens: doseamento do antigénio específico da 
Próstata (Psa) e exame prostático a partir dos 50 anos. 
(Opcional entre os 40 e os 49 anos.)

de 2 em 2 anos:  
T rastreio visual (anual para pessoas com diabetes, 
hipertensão, história familiar de doenças oculares, 
submetidos a cirurgias oculares ou com profissões que 
exijam o uso regular de computadores). 
T mulheres: mamografia, complementada por estudo 
ecográfico a partir dos 45 anos. 
na menopausa, estudos de densitometria óssea.

de 5 em 5 anos ou de acordo com as necessidades 
individuais: 
T análises clínicas. 
T exame dermatológico realizado por um dermatologista.
T colonoscopia, a partir dos 50 anos. 

imunizações / vacinação
T TÉTanO – reforço de 10 em 10 anos.
T HePaTiTe b – se não imunizados anteriormente  
(3 imunizações com intervalo de 1 e 6 meses).
T vacina da griPe sazOnal (opcional).
T vírus dO PaPilOma HumanO (HPv) para 
mulheres não imunizadas anteriormente. consiste em 3 
imunizações e é indicada entre os 10 e os 25 anos.
T rubÉOla: em mulheres que não estão grávidas ou 
que desejem uma gravidez e cuja serologia é negativa.

Dos 20 aos  
64 anos
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vacinas

Plano nacional de vacinação

12 meses
men c  // 1ª dose (meningites e 
septicemias causadas pela bactéria 
meningococo)

vasPr - 2ª dose (sarampo, Parotidite, 
rubéola)

18 meses Hib // 4ª dose (doenças causadas  
por Haemophilus influenzae tipo b)

dTPa // 4ª dose (difteria, Tétano,  
Tosse convulsa)

5 aos 6 anos dTPa // 5ª dose (difteria, Tétano,  
Tosse convulsa)

viP // 4ª dose (Poliomielite)

vasPr // 2ª dose (sarampo,  
Parotidite, rubéola)

10 aos 13 anos Td // Tétano, difteria 

HPv // 1ª, 2ª e 3ª doses (infecções  
por vírus do Papiloma Humano) -  
só para raparigas

10 em 10 anos Td // Tétano 

quE nãO pODE ESquEcER

o Plano nacional de vacinação prevê a toma 
de vacinas ao longo da vida, sendo a maioria 
até aos 15 meses e durante a infância. tenha 
esta lista sempre à mão.

idade vacinas e respectivas doenças

idade vacinas e respectivas doenças

Recém-nascido bcg (Tuberculose)

vHb // 1ª dose (Hepatite b)

2 meses vHb // 2ª dose (Hepatite b)

viP // 1ª dose (Poliomielite)

dTPa // 1ª dose (difteria, Tétano,  
Tosse convulsa)

Hib // 1ª dose (doenças causadas  
por Haemophilus influenzae tipo b)

4 meses Hib // 2ª dose (doenças causadas  
por Haemophilus influenzae tipo b)

viP // 2ª dose (Poliomielite)

dTPa // 2ª dose (difteria, Tétano,  
Tosse convulsa)

6 meses vHb // 3ª dose (Hepatite b)

dTPa // 3ª dose (difteria, Tétano,  
Tosse convulsa)

viP // 3ª dose (Poliomielite)

Hib // 3ª dose (doenças causadas  
por Haemophilus influenzae tipo b)

Plano nacional de vacinação
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SOcIalIzE. 
Promova o contacto social com 
outras pessoas.

acEItE 
as mudanças e as circunstâncias 
que não pode mudar.

vISualIzE 
mentalmente o que quer em vez 
de se preocupar com o que teme.

Faça 
regularmente alguma coisa, por 
mais pequena que seja, que o 
aproxime dos seus objetivos.

IDEntIFIquE 
o que lhe causa stress, a forma 
como reage (pensamentos, 
sentimentos) e aspetos a 
melhorar.

pOR maIS agItaDa 
que a vida esteja, encontre tempo 
para ouvir música, ler, cuidar do 
seu corpo e mente.

sabia que...

Atributos psicológicos 
positivos como a 
felicidade, o otimismo e 
a satisfação com a vida 
estão associados a uma 
saúde mais robusta
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