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O PROJECTO el_:;?s:"n:‘;am

Uma unidade movel, com 1 jornalista e 2 enfermeiros, ira percorrer o pais e ir ao encontro

de quem mais precisa.

Os enfermeiros s&o responsaveis por:

» Sensibilizar e informar sobre o Plano Nacional de Vacinacao e Vacinacao contra a Gripe;
» Fazer rastreios (glicémia e colesterol);

* Medir a tensao arterial,

* Medir 0 peso, a altura e o IMC;

» Nos casos mais criticos, contactar a USL para dar acompanhamento;

» No final da accéo, enviar um relatério para a USL com os dados recolhidos.
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RADIO NOTICIAS

A 4

« 1 jornalista » 2 enfermeiros
» 1 coordenador « 1 assessor de comunicacéao (Filipe Carvalho)
» 1 assistente/motorista « 2 produtores de video

« 1 fotografo



HORARIO P
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08h45 — Chegada ao local

09h00 — Inicio da accéo

12h00-13h00 — Almoco do Enfermeiro #1
13h00-14h00 — Almoco Enfermeiro #2

(no decorrer da accao os enfermeiros
podem trocar de horario)

17h00 — Final da accéo
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1 unidade de satde mével )
DEQUENOS RASTREIDS (

12 localidades DE SAUDE, i , Broveero
4 . 21 NOVEMBRO
GRANDES HISTORIAS  ; 5'1 e
. . Freixo de Espada a Cinta
JE PORTUGAL I < el s
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10 enfermeiros s # 24 NOVEMBRO

Porque os enfermeiros . 6. Vila Nova de Poiares
=3 g 7 25 NOVEMBRO
estGo onde muitas vezes : 7. Castanheira de Péra
- . - g ’ . 26 NOVEMBRO
nGo estd mais ninguém. : 8. Serté
)

20 NOVEMBRO

27 NOVEMBRO
9. Magao

8 horas/dia

28 NOVEMBRO
10. Portel
29 NOVEMBRO
¢ L. Castro Marim
30 NOVEMBRO
o 12. Odemira
EMPARCERIA COM: :' i 1 DEZEMBRO

700-1.000 rastreios
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20/nov

21/nov

22/nov

23/nov

24/nov

25/nov

26/nov

27/nov

28/nov

29/nov

30/nov

01l/dez

Arcos de Valdevez

Vieira do Minho
Ribeira de Pena
Freixo de Espada A Cinta
Vila Nova de Foz Coba
Vila Nova de Poiares
Castanheira de Péra
Serta
Macéao
Portel
Castro Marim

Odemira

Leonel Fernandes
Eva Salgado

Leonel Fernandes
Eva Salgado
Leonel Fernandes
Joaquim Dinis Pinto Freitas
Leonel Fernandes
Joaquim Dinis Pinto Freitas
Paula Rodrigues
Isabel Cristina Gongalves
Paula Rodrigues
Isabel Cristina Gongalves
Paula Rodrigues
Isabel Cristina Gongalves
Paula Rodrigues
Isabel Cristina Gongalves
José Miguel Ferreira
Nuno Barreta
José Miguel Ferreira
Elsa Moita
José Miguel Ferreira
Célia Brito
José Miguel Ferreira
Luis Manuel Gomes
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Uma vez que vai haver reportagem de
fotografia e video, pedimos atencéo
redobrada relativamente as normas da
DGS (ex. ndo utilizar anéis, verniz, etc.)
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UNIDADE MOVEL - EXTERIOR
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UNIDADE MOVEL - INTERIOR enfermeiros

Baldes llxo 200 Baldes o 200

' L670mm |I

—L_——I |
— armario . E E ' armdrio
120x45cm 120x45cm

mesa mesa
100x60cm 100x60cm

Entrada

Balanca Contentores

Hospitatares

\
I ,i A unidade movel tem quadro eléctrico com tomadas.
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MATERIAL e EQUIPAMENTO Q_Sa‘f'm%ms

Material de escritorio Equipamento de enfermagem
« 2X Mesa « 1x Balanca com estadiometro
« 4x Cadeira « 2x Aparelho de Tenséao Arterial digital
« 2Xx Armario fechado « 2x Termometro auricular digital: Braun thermoscan 5 + 1000x
« 2x Caixotes para o lixo em metal de 20It com capsulas disposable

tampa e pedal + sacos brancos de 20It « 2x Aparelho de avaliacao de glicemia + 1000x tiras reagentes
« 1000x Ficha de Identificacdo do Utente para determinacao de glucose

« 2x Aparelho de avaliacdo de colesterolemia + 1000x tiras

Folhetos reagentes para determinacao de colesterol
« 10.000 Folheto sobre a Vacinagéo « 1000x Lancetas retracteis descartaveis
* 10.000 Folheto sobre a Hipertenséo arterial « Alcool + 1000x compressa 5x5cm
« 10.000 Folheto sobre o Colesterol » 1000x Luvas nitrilo nao esterilizadas
« 10.000 Folheto sobre a Diabetes « 1000x Pensos pequenos
Brindes
« 1000x Saco de pano Gestéo de residuos
« 1000x Fita de pescoco « 2x Contentor para as compressas e luvas (Grupo lll) de 60It
« 1000x Caixa de medicamentos « 2x Contentores corto-perfurantes para lancetas (Grupo V) de

30It



FOLHETOS

I EEY. DIGA SIM
is2xéii. AVACINACAO

i pregrambs 88 vBGrafAs univirisid pratigem & paide @
previnem doengas, independentemenie do génens, da etnia, da
cor da pele, da religibo, do extaiute wocial des reradimenios
famrdBares ou das ideclagias™ PNV 2017

Milhares de mortes de criangas podiam ter
sido evitadas com a vacinagdo

& talfa de vaciracio pode
EETERC AT 4 THE OF JAFRTIEE ‘ * _‘-
# de oubese doencee

A Imurizagia sl
l T millbetd dit petddaas ho mundo
B oot gr anar

Merre uma eriargs & cads

0 pmgundas cam ums deenga
gue padis 1 side arevenids per

. YC

& causada pelo sarempe

0 objective do Programa Macional de Vacinagie passa por
wvatinar um elevada rdmero da populagdo de forma a atirgir a
imanidade de grups ¢ mudar o perfil das doencas infectiosas
wm Partugal. Ji corseguimos:

+ Reduzir 3 martalidade infantil;

= Erradicsr s varids

+ Eliminar a paralisia infartil 2 rubéola e o sarampo.

VACINE-SE PELA SUA SAUDE, PELA SAUDE DOS
OUTROS!

GRIPE

Proteja-se

NESTE INVERNO NAD DEIXE QUE A
GRIPE 0 APANHE DESPREVEMIDO,

A vacinatie contra a gripe € forfemente recomendada;

* Pefsoas com idade igual ou superier a 5 anes;

* Doentes orénices ¢ imunedeprimides (a partir dos & meses de
Idachn};

+ Grividas;

* Prafissionsis ce sedde o ouires prestacores de cuidados
(e lares de idesos).

k8 ‘w E SEGURA E PROTEGE! --++ =+

#Alem dar pessoas infemnadas, alguns grupos de risco podem
nceder & vacing, gratuitamente, nes contres de sedde:

+ ldases com mais de 85 anos;

= Bombeings;

+ Dmbéticos.

sssveercs WACIME=SE COM UM ENFERMERD -+:-++--+

Ai peisoai nho abrangldas pels vacinagie gratuifa podem
adgurir 2 vaoma nas farmdchs, seob prescrighe miédica,
beneficiando de companicaacie de 3T,
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HIPERTENSAO

QUEM SE CUIDA VIVE MAIS

A HIPERTENSAD DCORRE QUANDD
A PRESSAD QUE O SANGUE EXERCE SODBERE
05 VASOS SANCUINEDS PERMANECE ATIMA

DO NDRMAL
140 ou +
70 ou +

100 120 129
ey
Factores na arigem da hipertensdo

* Hereditarindade
» Dbesidade
BRI
» Tabiaca
¥ Exgeizo de consurma de sl
» Excesso de bebidas slcedlcas

&0 BEO B4

OrgSos mais afectados pala hipertensso
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% HIPERTENSAD ARTERIAL

A erculscie do sangue faz alguma pressha sobire as paredes
das artérias. Esta pressio, normal e essendlal, & a “tensie
arterial™. A pressde  arleridl ideal ceve ser inferier &
Tovadmmig. Alguns factones podem fazer com que & Menaio
sobre a5 paredes das artérias aumente, surgindo 3 Hipertensio
Arterial (HTAD, um facter di risce no spanecimanio de doengas
carcivasodanes.

Az peszoas obesas, disbéticas, fumaderas eu com anfecedenies
faribiares de HTA devem fazer um confrele freguente ca
pressdo arterial.

¥ Sintomas de HTA

% Conselhos para babcar 3 pressdo arteral:

Evitar o consuma de s subslituindo=s por arvas
aromdticas ou suma de limia

[ J
Comer fratas, legames e saladas

L ]
Evitar & dlessl e alimentas aslgada:, coma anchidas,
erlatados e comidas préspreparadas
L ]

Braticar exercitio fisic {natagio, caminhada, danga)

Q= G




FOLHETOS

HA LIMITES PARA 0

COLESTEROL
CUMPRA 0 SEU

BOM COLESTERDL V5. MAU COLESTERDOL

WAL DIESTERDL: LDL - A
seumulacho nas aréring, em
grande quantidade, de
substineciag ransporiadoras
e colesters| de figada para
o= tecides posde bloguear o
fhixa sarguinee.

[0 COLESTEROL: HOL =

: i suhstincias transportadoras
m © decolessarel dos tecides
! para o figado pars ser
At NS T dlwinede, E um sgente de

Prpeza do erganisma

NiVERS IDEAIS DE COLESTERDL
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+ Valares de LOL 250 adequades guande inferiones a Thmgidl

+ Valores ge HOL devem ser superiores a 35maidl nos homers
odd L5mgidl ras mulberes:

+ Colesteral tetal deve estar abalxo de 190mgid.

COLESTERGL

Quanda e niveis de colestensl (etal & LDLY estie devadas,
aumenta a deposigie de gordura na parede cos vases
ranguineos (aterosclerose], o gue dificdlia s cinculbglo do
sangue O coragio fica abrigace a um malor esfors para fager
circular sanguwe pdo organismo. Este problema pode ariginar
Fipertersie arierisl irsuficinels carclaca, angire de peie,
enfarte aguda do miscdrdio e acdente vasoular cerchral

0 censumo de grandes guantidaces de gordura saturada € o
pringipal rezponsivel pdo sumento des riveis de colestensd
Estd presenie na carne (bovines, borrege & cabirite), derivades
(ehouripa, farinheira, marcelal, wisoeras, hacticinios, mandeigs,
pastelaria, snacks doces ¢ salgados, melhos & fast food (pizas,
Fambidrgueres, refeicies pré-feitas e congelacasy

Conselhas:

+ Consumir fibras e gerduras insaturadas;

+ Cofdumis maks vegetais, 1 » T pecas de fruts por dia,
maks peives gordes e preferir carmes "brancas™ (aem
pele & gardurak

« Trocar cerpats @ derivados refinadas por Integrals,
incluir sementes, frutos olesginosos & leguminesas,
prederic o azeite, dleos & cremes vegetals.

& principal arma para prewenir alteracies do nivel de
colesteral & a alimentagio correcta

3- 2L J

Jlullu+li wermelhas

— % -3
ﬂ:.{

w '
.
I.m!n-:n Ala Peixe

Qe G

5

Tipa1 Tips 1
Pain rare (10 E @ fipe maiz
dos casas]l frequernite & afecta
Hlecta principalmente
prirecipalmente pess0as
criangas & com mais de
adolescanies &0 anos

H4 mau Rinciahaments do pincress, que faz com que nis e
proeduza insubna & Insulina faz eguibbrannomalizar o agdcar
exislenie ne sangue.

0 phnereas produr insuling, mas o organi nig forzegue
utilizd=fa eficazmente. st faz com que o apicar se acumule ra
sangue em doses acima do rormal

E uma alleragia ro arganisme que ndo permile produzic nem
whilizasr & insuling necessdoia, durante a gravider.

Gliokmia = gquantidade de apicar no sanguae
Hipoglichmia = baixs de apicar ne sangue
Hip#rglickmia = sumenio de sglcsr fo dngue

VALORES DE GLICEMIA 5
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= Alrentacie equilibrada para centrelar o peso & o5 nbveis de
agiicar no Fargue;

» Actividade fisica que redura o problemas ce acgio ca
insulina, controle o peso e melore 3 circulsgio;

* Medicagio conforme prescrigio misdice

s
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» SO € entregue 0 saco com a caixa, a fita e os
folhetos a quem faz rastreio (80 unidades/dia).



OBRIGADO A TODOS!
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