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

3. [fisiologia] do ciclo biolégico
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as 24 horas ideais

Os reldgios do organismo e os mecanismos ¢ pegas
que os regulam

& demanhd

|4

Como ‘acertar’ o reldgio de forma a potenciar
a atwidade fisica e mental

E Iarde PAGINAS 8/9

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

@ anoife

4

Hdbutos que facilitam o sono e tornam mais fdcil
0 dia seguinte

Prevencao

As vacinas e rastreios que deve marcar na agenda
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RELOGIO BIOLOGICO

24 horas

saudaveis

DA ALIMENTACAO _
AO EXERCICIO FisICO, REGULARIDADE
DO TRABALHO AO REPOU- A consisténcia

SO, O CAMINHO PARA

‘ dos habitos
UMA VIDA MAIS SAUDAVEL

PASSA POR ADEQUAR promove a saiide
O SEU ESTILO DE VIDA e 0 bem-estar.
AO RITMO DE FUNCIONA- :
MENTO INTRINSECO

DO SEU ORGANISMO. G

QUE E COMO QUEM DIZ,
SINCRONIZAR O ‘RELOGIO
SOCIAL' COM O RELOGIO
BIOLOGICO.

RELOGIO BIOLOGICO

A express&o é mais literal

do que pode parecer:

| no hipotalamo (uma zona

na base do cérebro, por

baixo do cruzamento dos dois
nervos 6ticos) ha um grupo
de cerca de 20 mil neurdnios
chamada ntcleo supraquias-
matico (NSQ). Segundo os
especialistas em cronobiolo-
gia, este é o “reldgio principal”
do organismo, que coordena
o funcionamento de ‘relégios
locais', ou seja, os grupos

de moléculas que intera-

gem em células de todo o
corpo. Existem, ainda, outros
‘relégios’ no nosso organismo,
estes sdo liderados por genes

L ! independentes em 6rgios
f . ‘ e tecidos como o figado,
_,M -#"d os pulmées e o tecido
! l_‘d b conjuntivo e muscular.
- | —
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MECANISMOS Funcdes reguladas pelo reldgio bioldgico
E“PI-;CAS" DO : o o L L L )
RELOGIO BIOLOGICO

¢ ORELOGIOBIOLOGICO

ESTADO DE VIGILIA TEMPERATURA ATIVIDADE
0USONO CORPORAL CARDIOVASCULAR
© FUNCIONA EM UNISSONO

' GRACAS A MECANISMOS
i DO ORGANISMO COMO:
g Mensagens genéticas.
:  Ha genes que enviam instruces
i aoutros para que produzam
i (ou ndo) proteinas, fazendo-as

i aumentar ou diminuir
ATIVIDADE METABOLISMO
RENAL HEPATICO

¢ em padrdes ritmicos.

Alteracées quimicas,
: nomeadamente hormonais.

Leitura de estimulos ambientais,
Y comoa luz, a temperatura, o ruido,
i mas também a alimentacio
i e outros comportamentos.

Funcionamento NIVEIS DE ACUCAR TENSAD
do lélégTO biOlOlgi(TO NO SANGUE ARTERIAL

CASO A CASO
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ENTRE AS 6 HORAS E O MEIO-DIA SAO ATINGIDOS f

(6N NfV!EIS MAIS ELEVADOS DE PRESSAO ARTERIAL, p‘
FREQUENCIA CARDIACA E DE CONTRACAO DOS
VASOS SANGUINEOS. A MEIO DA MANHA 0S
NIVEIS DE CORTISOL, QUE AJUDA A CONTROLAR
ARESPOSTA AO STRESS, ESTAO MAIS ELEVADOS.

~ "ACERTE" O RELOGIO

Tome o pequeno-almoco.

Y Porse seguir a um periodo de mui-
tas horas sem comer, desempenha
um papel fulcral na saciedade ao
longo do dia. Quem salta esta re-
feicdo tende a comer mais a noite.
Tome-o antes de sair de casa,

de preferéncia até 40 minutos
depois de acordar, e inclua fontes
de proteina (como os laticinios),
hidratos de carbono compostos
(p&o ou cereais, de preferéncia
integrais) e fruta.

a Exponha-se ao sol durante

15 a 30 minutos.
A luz é fulcral na regulacao do ciclo
sono-vigilia. Expor-se diretamente
auma luz brilhante de preferéncia,
ado sol depois de acordar é uma
forma de despertar o organismo,
além de promover a sintese de
¢ vitamina D, essencial para a
absorcéo do célcio pelos ossos.
Bastam 20 minutos de luz solar
no antebraco.

a Trate dos assuntos que exigem
mais discernimento. 20 MINUTOS

O facto de os niveis de cortisol A | .
estarem mais elevados, torna a ]1’71'1/)0 durante o
manha a altura ideal para lidar com (//{(1/ se deve e \/)()}‘ ao
ity oC sol diariamente para
que exigem maior lucidez e con- Ul
centracdo. A sensacao de dever promover a sintese
cumprido permitir-lhe-a usufruir lo vil ) ]
melhor do resto do dia. e i
k A
' : =
e “5 o
- - (.
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AMESA AD PEQUEND-ALMOGO

CEREAIS
INTEGRAIS

LEITEE
DERIVADOS

E o fator que mais
wmfluencia o ritmo
bioldgico, atwando
ou desativando genes
que regulam os ‘reldgios’
do organismo.
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CRIANCAS - HORA DA MERENDA

Sugestdes para a merenda a meio da manhé e da tarde

Beba 6 a 8 copos
por dia, incluindo
um em_jejum, para
limpar o esdfago
¢ 0 estomago.
Pode acrescentar

PRE-ESCOLAR

umas g()f(l.&'

120 ml de leite meio-gordo 200 ml de leite meio-gordo Tiogurte liquido +1 pdo de O
simples +/, péo de centeio simples +3 bolachas maria + centeio + 1 fatia de fiambre + de limao.
+!, banana fatia de queijo+ 1 laranja 1péssego
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A tarde

DEPOIS DO ALMOCO, O ESTADO DE VIGILANCIA

DO ORGANISMO DIMINUL. ATE AO FINAL DO DIA, a
AREGULACAO DA FOME E DA SENSACAO DE SACIEDADE
DEPENDERAO, EM GRANDE PARTE, DAS OPCOES
ALIMENTARES FEITAS ATE AO INCIO DA TARDE. A
TARDE £ TAMBEM A MELHOR ALTURA PARA PRATICAR
EXERCICIO FiSICO QUE, AO PROMOVER A LIBERTACAO
DE ENDORFINAS (HORMONAS DA BOA DISPOSICAO)
E UM EXCELENTE ANTIDOTO CONTRA O STRESS.

~ "ACERTE" O RELOGIO

Coma hidratos
de carbono ao almoco
Os hidratos de carbono
promovem o aumento dos niveis
de serotonina, hormona que
favorece a saciedade. Inclui-los
nesta refeicdo ajudard a controlar
a tendéncia para ataques de
fome e snacks pouco saudaveis
mais tarde. Evite os fritos e dé
preferéncia aos cereais (arroz
ou massa integrais, bulgur,
couscous) e leguminosas (graos,
feijao, lentilhas), cujo teor de
fibra promove a saciedade.

Pratique exercicio fisico
: A partir das 17 horas hd melhor
eficiéncia cardiovascular e
i muscular e, por volta das 18, a
i oxigenacdo e forca muscular
atingem o ponto 6timo. Fazer
exercicio fisico neste periodo,
que se prolonga até as 20h,
garante menos dor e melhor
desempenho. No minimo, deve
praticar 30 minutos de exercicio
de intensidade moderada, pelo
menos, cinco dias por semana.

Deitar e acordar cedo

: sempre a mesma hora.

¢ Desta forma terd mais energia quer
para se dedicar ao trabalho, quer
para as atividades pds-laborais.
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8 ideias

Para dias mais atvos

Substitua Prefiraas Aﬁmveite as  levante-se
ospasseios  escadasao  chamadas efalecom
decaropor  elevadore aotelemovel  colegasem
passeiosapé.  andeaousar Farase vez de enviar
escadas gvantare emails ou © Todas
0U tapefes andar. telefonar. assessdes
mlames' aquecimento,
exercicio
cardiovascular
Vdacasa-de-  Movimenieos  Danceao Quando vé e
banfopelo pésenquanfo  Somdasua  feleyisso, hidroginastica,
caminhomais  escreveap  SEIEGA0dE  aproveite st
longo. computador, ~ MUSICas oS infervalos exercicio
preferidas.  paraselevantar  muscular
(maquinas
6 andar' isotglnicas,
pesos livres,

NAD SE ESQUECA LN

alongamento
muscular.

Antes de
iniciar um
programa

de exercicio
orientado,
consulte o

seu médico e
peca-lhe que
especifique as
restricdes para

S O N

Nimero minimo de Tempo mdximo Preparar marmitas

passos didrios para uma que deve aguardar sauddvets

. : : L o 0 seu caso.
vida considerada atwa. entre cada refeido equilibradas para

Para os contabilizay, para evitar ataques levar para
recorra a um peddémetro. de_fome. o trabalho.
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A SECRECAO DA HORMONA MELATONINA, LIGADA
AO SONO, AUMENTA A MEDIDA QUE A LUZ DIMINUI,
ENQUANTO A DE LEPTINA E GRELINA, LIGADAS AO
APETITE E A SACIEDADE, SE ALTERA PARA NAO
TERMOS FOME DURANTE O REPOUSO.

ANTES DE DORMIR...

2 a3horas:

 Jante uma refeicdo ligeira e 1
de facil digestao.

g Elimine alimentos gordos W
ou muito condimentados e
estimulantes: doces, chocolates,
café, cha preto, bebidas
alcodlicas.

a Modere a ingestéo de liquidos.

a Evite praticar atividade fisica
intensa.

30 minutos:

g Desligue a televisdo, o tablet e
o smartphone.

Troque a luz branca por uma
alaranjada pouco intensa.

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

Pense apenas no prazer de
dormir.

oce NI NI S

Para um sono
mais reparador;
evite deitar-se

incluindo aos fins de depois desta
semana: terd mais energia -

Tente deitar-se e acordar
sempre @ mesma hora,

Tempo durante  Duragdo
0 qual deve mdxima da
dormir;, todas ~ sesta (que, a
as noites  ocorrer, deve ser
apds o almogo)
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€ IMuNIZacoes

NESTAS PAGINAS INDICAMOS OS PRINCIPAIS CUIDADOS
QUE DEVE TER COM A SUA SAUDE, CONFORME A IDADE.
TENHA ESTE GUIA SEMPRE A MAO.

PROTEJA-SE DO SOL

Até aos

11 anos

Reduza ao maximo as
atividades exteriores entre as

12h e as 16h. RASTREIOS

AO NASCER:
Teste da fenilcetondria e
das hormonas tiroideas (teste
do pezinho) e rastreio auditivo
Exponha-se gradualmente neonatal.

ao sol.

a Use chapéu, camisa ou t-shirt
de cor escura, 6culos de sol e
protetor labial.

EM IDADE PRE-ESCOLAR:
Testes de acuidade visual
(avaliacdo da visdo).

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

DURANTE A INFANCIA,
REGULARMENTE:
Vigie o peso, altura e tenséo

Renove as aplicacbes a cada arterial da sua crianca,

2 horas apds o banho, mesmo
com protetor a prova de dgua.

IMUNIZAGOES / VACINAGAD
De acordo com o Plano Nacional

Realize um auto-exame da de Vacinagdo (PNV) em vigor.

pele a cada 2 meses: vigie o
contorno, a cor e o tamanho
dos sinais.

A

i "

GUIA DE MEDICINA PREVENLINZY

Dosl2 aos

19 anos

RASTREIDS
REGULARMENTE

Vigiar, ao longo de toda a
adolescéncia, o peso, aalturae a
tensao arterial

A CADA 1A 3 ANOS:

Rastreio visual regular
(aconselhavel de 2 em 2 anos para
o geral da populagdo e anualmente
para individuos com diabetes,
hipertensao, histéria familiar de
doencas oculares, submetidos a
cirurgias oculares ou que utilizem
reTeste de Papanicolau em
mulheres sexualmente activas ou
depois dos 18 anos

Verificacdo da vacinacdo e
eventual serologia da rubéola assim
como serologia da toxoplasmose
- recomendado para todas as
mulheres em idade fértil.

IMUNIZAGDES / VACINAGAQ:

TETANO - Reforco de 10 em
10 anos.

VIRUS DO PAPILOMA
HUMANO (HPV) - Para raparigas.
Se ndo imunizadas anteriormente,
consiste em 3 imunizacdes entre os
10 e 0s 25 anos.



Dos 20 aos
64 anos

RASTREIDS
MENSALMENTE:

Mulheres: auto-exame da mama na semana seguinte
amenstruacao.

Homens: auto-exame aos testiculos.

TODOS 0S ANOS:

Auto-exame dermatoldgico e, em grupos de risco,
rastreio de doencas sexualmente transmissiveis.

Mulheres: consulta de ginecologia.

Homens: Doseamento do Antigénio especifico da
Préstata (PSA) e exame prostatico a partir dos 50 anos
(Opcional entre os 40 e 0s 49 anos.)

DE 2 EM 2 ANOS:

Rastreio visual (anual para pessoas com diabetes,
hipertensao, histéria familiar de doencas oculares,
submetidos a cirurgias oculares ou com profissdes que
exijam o uso regular de computadores).

Mulheres: mamografia, complementada por estudo
ecografico a partir dos 45 anos.

Na menopausa, estudos de densitometria 6ssea.

DE 5 EM 5 ANOS OU DE ACORDO COM AS NECESSIDADES
INDIVIDUAIS:
Anadlises clinicas.
Exame dermatoldgico realizado por um dermatologista.
Colonoscopia, a partir dos 50 anos.

IMUNIZAGOES / VACINAGAD

TETANO - Reforco de 10 em 10 anos.

HEPATITE B - Se ndo imunizados anteriormente
(3 imunizagdes com intervalo de 1e 6 meses).

VACINA DA GRIPE SAZONAL (opcional).

VIRUS DO PAPILOMA HUMANO (HPV) para
mulheres ndo imunizadas anteriormente. Consiste em 3
imunizacdes e é indicada entre 0s 10 e os 25 anos.

RUBEOLA: Em mulheres que ndo esto gravidas ou
que desejem uma gravidez e cuja serologia é negativa

A partir dos
65 anos

RASTREIDS
REGULARMENTE:

Colonoscopia.

Exame dermatoldgico realizado
por um dermatologista.

MENSALMENTE:

Mulheres: auto-exame da mama.

ANUALMENTE:
Mulheres: exame clinico da
mama.
Auto-exame dermatoldgico.
Exames auditivos.
Rastreio visual

DE 2 EM 2 ANOS:

Mulheres: mamografia,
eventualmente complementada
por estudo ecogréfico e estudos
regulares de densitometria dssea
para detectar osteoporose.

DE 3 EM 3 ANOS:
Anélises clinicas (hemograma,
bioguimica, perfil lipidico e outras)

IMUNIZAGOES / VACINAGAD

TETANO - De acordo com Plano
Nacional de Vacinacéo (reforco de
10 em 10 anos).

VACINA DA GRIPE SAZONAL
(opcional).

A tipologia de exames assim como a sua
Jrequéncia é meramente indicativa. Para cada
caso particular consulte o sew médico de familia,
médico assistente ou o pediatra.

INTOXICAGOES
ALIMENTARES

COMO EVITAR

Recorra a uma
geleira para
transportar os
alimentos.

Evite alimentos
com cremes ou
molhos, mesmo
que estejam
embalados.

Coma ovos,
marisco e
bivalves apenas
se forem frescos.

N&o consuma
alimentos que lhe
inspirem duvidas
sobre a frescura e
refrigeracéo.

Evite mergulhar
em aguas de
qualidade néo
controlada
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Vacllas

QUE NAD PODE ESQUEGER

O Plano Nacional de Vacinacéo prevé a toma
de vacinas ao longo da vida, sendo a maioria

até aos 15 meses e durante a infancia. Tenha

esta lista sempre a méao.

PLANO NACIONAL DE VACINACAO

IDADE VAGINAS E RESPECTIVAS DOENCAS -
PLANO NACIONAL DE VACINACAO

REGEM-NASEIDD  BCG (Tuberculose) IDADE VACINAS E RESPECTIVAS DOENGAS
VHB // 12 dose (Hepatite B)

Men C // 12 dose (meningites e

2 MESES VHB // 22 dose (Hepatite B) 12 MESES septicemias causadas pela bactéria
meningococo)

VIP//12d Poli lit
// 12 dose (Poliomielite) VASPR - 22 dose (Sarampo, Parotidite,

Rubéola)

DTPa // 12 dose (Difteria, Tétano,
Tosse Convulsa)

Hib // 42 dose (doencas causadas

18 MESES P -
H hill l tipo b
Hib // 12 dose (doencas causadas por Haemophilus infiuenzae tipo b)
por Haemophilus influenzae tipo b) o
DTPa // 42 dose (Difteria, Tétano,
. Tosse Convulsa)
Hib // 22 dose (doencas causadas
AMESES o ’
por Haemophilus influenzae tipo b) L,
DTPa // 52 dose (Difteria, Tétano,
5A0S 6 ANOS
o Tosse Convulsa)
VIP // 22 dose (Poliomielite)
VIP// 42d Poliomielit
DTPa // 22 dose (Difteria, Tétano, a ose (Poliomielite)
Tosse Convulsa)
VVASPR // 22 dose (Sarampo,
. Parotidite, Rubéola)
6 MESES VHB // 32 dose (Hepatite B)

o 10 ADS 13 ANDS Td // Tétano, Difteria
DTPa // 32 dose (Difteria, Tétano,

Tosse Convulsa)

HPV // 18,22 e 32 doses (Infeccdes

o por Virus do Papiloma Humano) -
VIP // 32 dose (Poliomielite) sé para raparigas

Hib // 32 dose (doencas causadas

por Haemophilus influenzae tipo b) 1DEM10 ANOS Td// Tétano
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24H DE EMOGO

+sauddvers

SOCIALIZE.

Promova o contacto social com
oulras pessoas.

ACEITE

as mudangas e as curcunstancias
que ndo pode mudar:

VISUALIZE

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

FAGA

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

IDENTIFIQUE

0 que lhe causa stress, a forma
como reage (pensamentos,
Ssentumentos) e aspetos a
melhorar:

POR MAIS AGITADA

que a vida estea, encontre lempo
para ouvwr musica, lex; cuidar do
seu corpo e mente.
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