4
I]ESAFII] PELA SALDE
DESAFII] POR LA SALLD

O que é a HTA? Como preveni—la?

Z24h

MERIDA EVORA

EVORA - MERIDA
12:00 h. del 12/04 a 12:00 h. del 13/04

n http://www.facebook.com/desafioporlasalud

4 UNIVERSIDADE DE EVORA omons  E——
g @desafioporlasalud ZHospital curd®» AstraZeneca = JIE3

EEspirito Santo €re. Health Connects Us Al



http://www.facebook.com/desafioporlasalud
http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=Jcd1-bR0xtgjkM&tbnid=TN4vauwxEOyeaM:&ved=0CAUQjRw&url=http://blogs.cccb.org/veus/festivals/guia-per-seguir-kosmopolis-en-directe-per-internet/?lang=en&ei=vsdRUbDdJYem0wXxgIHYBQ&bvm=bv.44158598,d.ZG4&psig=AFQjCNHt-JISKjHRfiBcdxB2vF63u7T0og&ust=1364400398792898

O que é o Desafio pela Satde 24horas ? g

E uma iniciativa conjunta e transfronteirica das Cidades Patrimdnio da Humanidade Evora e
Mérida, cujo objetivo principal é assinalar o dia Mundial da Saude.

O Dia Mundial da Saude é celebrado a 7 de Abril. A data foi escolhida pela Organizacao
Mundial de Saude (OMS) e celebra-se desde 1950. Em cada ano, a Organizacao escolhe um
tema central para ser debatido no Dia Mundial da Saude e que representa uma prioridade na
agenda internacional.

Este ano, o foco principal deste dia é a Hipertensao Arterial (HTA) que na regidao Alentejo é
um dos problemas de saude mais expressivos. Assim propde-se assinalar este dia com um
desafio que inclui um vasto conjunto de iniciativas que visam chamar a atencao de toda a
comunidade para esta problematica, realcando os fatores de risco e apelando aos estilos de
vida saudaveis. As atividades decorrerdao ao longo de 24 horas, constituindo também um
desafio pela saude para toda a populacao e instituicdes envolvidas.

Por toda a cidade, as associacOes desportivas, as escolas, empresas, servicos, instituicoes e
todos os interessados poderao praticar desporto, fazer rastreios, aprender mais sobre
alimentacdo saudavel, e participar em atividades diversas, de sensibilizacdo para as questoes
da saude e estilos de vida saudaveis, no geral, e da hipertensao arterial, em particular.
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O que é a HTA?

A Hipertensao Arterial é uma alteracao caracterizada pela elevacdao da pressao arterial acima dos valores
considerados normais. A Hipertensdao arterial ocorre quando o coragao ao bombear sangue, exerce uma forca
excessiva contra a parede das artérias. A tensao arterial € a pressdao que o sangue exerce sobre a parede das artérias

durante a sua circulacgao.
Como prevenir a HTA ?

A HTA é um dos principais fatores de risco das doencas cardiovasculares, que sao a principal causa de morte e
incapacidade no nosso pais. Consideram-se fatores de risco a condicdes que de algum modo surgem ligadas ao
aparecimento de uma doenca e se pensa contribuirem para o seu desenvolvimento. Os fatores de riscos da HTA
podem classificar-se em modificaveis e/ou ndo modificaveis.

Os fatores de risco ndao modificaveis (que sao aqueles que nao sdo passiveis de intervencao) sao: histéria pessoal e
familiar; raca; idade; sexo.

Os fatores de risco modificaveis sao aqueles em que, numa perspetiva de prevencao, podemos atuar e corrigir. A
adocao de estilos de vida saudaveis constitui um componente indispensavel na prevencdao da Hipertensdao Arterial.
Estas medidas, se suficientemente duradouras, poderdao permitir, a reducao do risco cardiovascular global e incluem*:

ﬂ Reducao do peso em individuos obesos ou com excesso ponderal
Adocao de dieta rica em frutos, vegetais e com baixo teor de gorduras saturadas
€3l Reducdo da ingestao de sal
ﬂ Atividade fisica, como, por exemplo, exercicio aerdbio, como caminhar 30 min/dia, 5-7 dias/semana
ﬂ Consumo moderado de alcool com um maximo 30 ml etanol/dia nos homens e 15 ml/dia para as mulheres
ﬂ Cessacdao do habito de fumar, que é, sobretudo, importante numa perspetiva de reducao global do risco
cardiovascular.

* Circular normativa Direcéo Geral da Saude 2/DGCG DATA: 31/03/04



Desafio pela Saude - 24h em movimento
realiza-se nos proximos dias 12 e 13 de abril
2013 em Mérida e Evora.

Ambas as cidades darao “o tiro de partida” no
dia 12 abril as 12:00 (meio dia). A iniciativa
terminara as 12:00 (meio dia) do dia 13 abril
com uma cerimdnia de encerramento
presidida pelos Presidentes das Camaras
destas duas cidades. Todas as atividades
desportivas e de saude ocorrem em
simultaneo em ambas as cidades. Sera
possivel acompanhar este desafio on-line e
assistir a cooperagcao entre portugueses e
espanhodis para alertar para este grave
problema de saude publica que se podera
atenuar adotando estilos de vida saudaveis.

)

»

Quando e onde?

Em Evora, serdo desenvolvidas atividades
nos seguintes espacos:

Praca do Giraldo

Arena D’Evora
Piscina Municipal
Escolas/Empresas/Instituicoes

Complexos Desportivos dos Clubes Locais

Ginasios

Pavilhdes desportivos

http://www.facebook.com/desafioporlasalud g @desafioporlasalud
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SEST

Todos os interessados podem comparecer
nos locais onde irdo decorrer as
atividades.

Todas as atividades sao gratuitas, nao
necessitam de inscricdao prévia e
decorrem ao longo das 24 horas, das
12h00 de 12 de abril as 12h e 13 de abril.

Aparecam!

A toda a populacdo de Mérida e Evora, e
suas freguesias.

Sdao atividades de exercicio fisico e
rastreios de saude que se destinam a toda
a populagdo que queira participar,
independentemente da idade e condicao
fisica.

Todas iniciativas sdao dinamizadas pelos
técnicos da divisdo de Juventude e
Desporto, pelas Associacdes Desportivas,
Juvenis e Culturais e por empresas
publicas e privadas que aderiram a este
evento.
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ATIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS

12 abril
HORA ATIVIDADE PARCEIROS /ORGANIZACAO
12H00 COREOGRAFIA DIA DO DESAFIO AGRUPAMENTO ESCOLAS DA SANTA CLARA
15H00 BABYGYM CM EVORA
16H00 JUNIORGYM CM EVORA /ESCOLA CHAFARIZ DEL REY
18H00 ATIVIDADES DANCA CM EVORA
21HO00 GINASTICA CLUBE GINASTICA EVORA
21H30 DEMONSTRACAO DANCA COMPANHIA DANCA TRIANA
22H00 ARTES MARCIAIS ASSOCIACAO TAEKWONDO KUMGANG REGIAO DO SUL
13 abril
HORA ATIVIDADE PARCEIROS /ORGANIZAGAO
09HO00 CICLISMO DE ESTRADA E BTT CLUBE CICLISMO DE EVORA
CONCENTRAGCAO: PALMEIRA-ROTUNDA ARRAIOLOS
CHEGADA: PRACA GIRALDO
09HO00 MEGA AULA - AQUECIMENTO EVERYBODY
09H15 CAMINHADA PELA SAUDE CM EVORA, CLUBE DE PEDIASTRIANISMO EVORA
10H30 AULA CIRCUITO WOMANFIT
11H30 MEGA AULA - RECUPERACAO GINASIO RITMUS
11H45 DESAFIO SURPRESA CM EVORA
12H00 ENCERRAMENTO CM EVORA

PRACA do GIRALDO



ATIVIDADES FISICAS DESPORTIVAS

12 abril
HORA ATIVIDADE PARCEIROS /ORGANIZACAO
09H00 ATIVIDADES DESPORTIVAS COLETIVAS EPRAL
(BASQUETEBOL E FUTEBOL)
11HO0 JOGOS DESPORTIVOS COLEGIO FUNDACAO ALENTEJO
12HO00 ATIVIDADE FITNESS FUNDACAO ALENTEJO
14H00 COREOGRAFIA SENIORES ATIVOS CM EVORA
15H00 ATIVIDADES DO PROJETO INCLUSAO EM CM EVORA/ APPACDM/APCE/
MOVIMENTO CERCIDIANA/ARASS
16H00 ATIVIDADES DO PROJETO INCLUSAO EM CM EVORA/APCE/ AGRUPAMENTO ESCOLAS
MOVIMENTO/ AEC — O JOGO BOCCIA DA ANDRE RESENDE
17H30 ATIVIDADE PESA/JOGAR+ CM EVORA
18H15 TENIS CLUBE TENIS EVORA
19H30 BADMINTON CLUBE BADMINTON EVORA
20H00 24 HORAS — CICLING GINASIO RITMUS
CM EVORA, LUSITANO GINASIO CLUBE,
INTERNACIONAL FC, GDR CANAVIAIS,
00HO00 PATINAGEM ARTISTICA GRUPO DESPORTIVO DIANA

Arena D’ Evora



ATIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS

13 abril
HORA ATIVIDADE PARCEIROS /ORGANIZAGAO
01H30 AULA DANCA COMPANHIA DANCA TRIANA
02H00 AULA DANCA ANOS 80/90 ASSOCIACAO QUALQUER UM DANCA

AULA DE HIP-HOP

03H00 AULA BODY COMBAT EVORAGYM
ASSOCIACAO ACADEMICA

03H30 ATIVIDADES DESPORTIVAS
UNIVERSIDADE EVORA
09HO00 ENCONTRO DE ANDEBOL JOGAR + CM EVORA / EVORA ANDEBOL CLUBE
10H30 ENCONTRO DE BASQUETEBOL JOGAR + CM EVORA/ ASSOCIACAO BASQUETEBOL
EVORA ALENTEJO

Arena D’ Evora



ATIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS

12 abril

HORA ATIVIDADE PARCEIROS /ORGANIZACAO

11H30 AEC — ESCOLA EB1 SR2 GLORIA CM EVORA /AGRUPAMENTO ESCOLAS N21
MALAGUEIRA

12H20 INSTITUICAO — LIGA PORTUGUESA CONTRA CANCRO LIGA PORTUGUESA CONTRA CANCRO

13H00 UTILIZACAO LIVRE CM EVORA

14H30 EMAA — AULA DE NATACAO CM EVORA

15H15 EMAA — AULA DE HIDRO GINASTICA CM EVORA

16H00 AEC — ESCOLA EB1 Be VISTA ALEGRE CM EVORA /AGRUPAMENTO ESCOLAS DA
MALAGUEIRA

16H45 AEC — ESCOLA EB1 SAO MAMEDE CM EVORA /AGRUPAMENTO ESCOLAS DA
SANTA CLARA

17H45 CLUBE DESPORTIVO-GDCBSA CLUBE DESPORTIVO-GDCBSA

19H15 CLUBE DESPORTIVO-GDCBSA CLUBE DESPORTIVO-GDCBSA

20H00 UTILIZACAO LIVRE CM EVORA

21H00 AULA NATACAO PARA CRIANCAS CM EVORA

21H45 AULA HIDROGINASTICA CM EVORA

23H00 CHALLANGER “DESAFIO PELA SAUDE” CM EVORA

Nota: A utilizagdo da piscina (tanque) no periodo compreendido é gratuita

Piscina Municipal | Tanque 16%6



ATIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS

13 abril
HORA ATIVIDADE PARCEIROS /ORGANIZACAO
05H00 UTILIZACAO LIVRE CM EVORA
09H00 PROGRAMA JOGAR+ (TRIATLO) CM EVORA/ SECCAO TRIATLO DO GDCBSA
09H45 PROGRAMA JOGAR+ (NATACAO) CM EVORA/ AMINATA
11H15 CLUBE DESPORTIVO-GDCBSA CLUBE DESPORTIVO-GDCBSA

Nota: A utilizagdo da piscina (tanque) no periodo compreendido é gratuita

Piscina Municipal | Tanque 16%6



ATIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS

12 abril
HORA ATIVIDADE PARCEIROS
14H30 TORNEIO FUTEBOL 5 | POLIDESPORTIVO CM EVORA
14H30 TORNEIO VOLEIBOL PRAIA | CAIXA DA AREIA CM EVORA
14H30 ATIVIDADE RADICAIS | ZONA RELVADA CM EVORA
23H00 CHALLANGER “DESAFIO PELA SAUDE” PROVA CORRIDA ORIENTACAO CM EVORA
TODO COMPLEXO
13 abril
HORA ATIVIDADE PARCEIROS
0O5H00 CHALLANGER “DESAFIO PELA SAUDE” PROVA CORRIDA ORIENTACAO CM EVORA
TODO COMPLEXO
07H30 CAMINHADA PISCINAS MUNICIPAIS/ALTO SAO BENTO CM EVORA
08HO0O0 CHALLANGER “DESAFIO PELA SAUDE” PROVA CORRIDA ORIENTACAO CM EVORA
TODO COMPLEXO
10HOO PROGRAMA JOGAR+ (TRIATLO) CM EVORA
PROGRAMA JOGAR+ (HIP HOP) CM EVORA
) ASSOCIACAO
11H00 SALAO PRINCIPAL QUALQUER UM
DANCA

Piscina Municipal | Exterior



OUTRAS ATIVIDADES

ATIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS

12 abril
HORA ATIVIDADE LOCAL PARCEIROS
12H40 AULA DESAFIO VERNEY UNIVERSIDADE EVORA
12H40 AULA DESAFIO ESPIRITO SANTO UNIVERSIDADE EVORA
14H30 AULA DESAFIO CM EVORA | PATEO SALEMA (PATIO EXTERIOR) UNIVERSIDADE EVORA
15H00 DISCOTECA SENIOR BAR — ESPACO EME ESPACO EME/ CM EVORA
15H30 AULA DESAFIO CM EVORA | PISCINA MUNICIPAL (SALAO PISCINA) UNIVERSIDADE EVORA
15H30 AULA DESAFIO CM EVORA | PITE (PATIO EXTERIOR) UNIVERSIDADE EVORA
16H00 AULA DESAFIO CM EVORA | PACOS CONCELHO (ENTRADA) UNIVERSIDADE EVORA
14H00 AULA DESAFIO HOSPITAL DO ESPIRITO SANTO DE EVORA UNIVERSIDADE EVORA
14H30 AULA DESAFIO ESCOLA DE ENFERMAGEM UNIVERSIDADE EVORA
16H00 AULA DESAFIO ARSA - JARDIM DO PARAISO UNIVERSIDADE EVORA
14H30 AULA DESAFIO SEGURANCA SOCIAL (EDIFICIO LINHA DO COMBOIO) CM EVORA
14H30 AULA DESAFIO SEGURANCA SOCIAL (EDIFICIO CHAFARIZ DEL REY) UNIVERSIDADE EVORA
15H30 AULA DESAFIO EMBRAER RITMUS
15H30 AULA DESAFIO A.J.LOBO CM EVORA
16H30 AULA DESAFIO CENTRO SAUDE | PORTAS DE AVIS UNIVERSIDADE EVORA
16H45 AULA DESAFIO CAI/ ARSA | JARDIM DAS CANAS CENTRO ATIVIDADE INFANTIL EVORA



12 abril
HORA ATIVIDADE/
09H00 CAMINHADA PELO AQUEDUTO “AGUA DE

10HOO0

PRATA”
MEGA AULA DE DANCA
EXIBIGAO DO NUCLEO DE ATIVIDADES RITMICAS

ATIVIDADES FiSICAS DESPORTIVAS

LOCAL

ESCOLA SECUNDARIA GABRIEL
PEREIRA

PARCEIROS

ESCOLA GABRIEL PEREIRA

11HO0O EXPRESSIVAS
09H30 PEDDY PAPER — PELA SAUDE ESCOLA ANDRE GOUVEIA ESCOLA ANDRE GOUVEIA
12H00 AULA DESAFIO
12H00 AULA DESAFIO ESCOLA DA MALAGUEIRA /ESCOLA DA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS N°1 —
CRUZ DA PICADA/ ESCOLA DA VISTA MALAGUEIRA
ALEGRE /ESCOLA DE VALVERDE /ESCOLA
SR2 GLORIA
12HO00 CAMINHADA ESCOLA CONDE VILALVA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS N24 —
) CONDE VILALVA
CIRCUITO DESAFIO PELA SAUDE ESCOLA BACELO, ESCOLA CANAVIAIS,
ESCOLA FREI ALEIXO, ESCOLA DA
AULA DESAFIO AZARUJA
12H00
15H00 ORIENTACAO JARDIM PUBLICO ESCOLA SEVERIM FARIA
16H30
15H00 ATIVIDADES DESPORTIVAS ESCOLA ANDRE RESENDE/ J-1/ AGRUPAMENTO DE ESCOLAS N22 —

ESCOLAS DE 1°C

ANDRE DE RESENDE

Nas Escolas



g ATIVIDADES DE PROMOGAO DA SAUDE

12 abril
HORA ATIVIDADE LOCAL PARCEIROS
10-18 RASTREIO DE FATORES DE RISCO DE HTA PRACA GIRALDO UNIDADE CUIDADOS NA COMUNIDADE EVORA ESCOLA
SUPERIOR DE ENFERMAGEM UE
. ASTRAZENECA
10-18 RASTREIO IDADE DAS ARTERIAS PRACA GIRALDO
. ) ESCOLA SEVERIM FARIA
ALMOCO MENU DESAFIO REFEITORIO
. ) ESCOLA MALAGUEIRA
ALMOCO MENU DESAFIO REFEITORIO
. 4 ESCOLA CONDE VILALVA
ALMOCO MENU DESAFIO REFEITORIO
. 4 ESCOLA ANDRE RESENDE
ALMOCO MENU DESAFIO REFEITORIO
ALMOCO PIQUENIQUE SAUDAVEL ESPAGO EXTERIOR ESAG ESCOLA ANDRE GOUVEIA
9-11 RASTREIO DE FATORES DE RISCO DE HTA PISCINAS MUNICIPAIS UNIDADE CUIDADOS NA COMUNIDADE EVORA
NUCLEO ALENTEJO DA PLATAFORMA CONTRA A OBESIDADE
9-12 RASTREIO DE FATORES DE RISCO DE HTA SEVERIM FARIA UNIDADE CUIDADOS NA COMUNIDADE EVORA
NUCLEO ALENTEJO DA PLATAFORMA CONTRA A OBESIDADE
9-12 RASTREIO DE FATORES DE RISCO DE HTA ESAG UNIDADE CUIDADOS NA COMUNIDADE EVORA
NUCLEO ALENTEJO DA PLATAFORMA CONTRA A OBESIDADE
9-12 RASTREIO DE FATORES DE RISCO DE HTA ESCOLA MALAGUEIRA UNIDADE CUIDADOS NA COMUNIDADE EVORA
NUCLEO ALENTEJO DA PLATAFORMA CONTRA A OBESIDADE
15-16 APRESENTACAO ESTUDO VIVA SALAO NOBRE PACOS CONCELHO ~ SOCIEDADE PORTUGUESA CARDIOLOGIA ASTRAZENECA



ATIVIDADES DE PROMOGAO DA SAUDE

13 abril
HORA ATIVIDADE LOCAL PARCEIROS
9-12 RASTREIO DE FATORES DE RISCO DE HTA PRACA GIRALDO SERVICO CARDIOLOGIA HESE
9-12 RASTREIO IDADE DAS ARTERIAS PRACA GIRALDO ASTRAZENECA
11.30 COM QUANTOS CONTOS SE CONTA UM RUA DA CORREDORA N¢©8 ASSOCIAC/:\O CULTURAL E NESTE PAIS

CONTO: CONTOS EM BOA FORMA




ATIVIDADES DE PROMOGAO DA SAUDE

12 abril e 13 de abril

PARCEIROS
AIVIDADE RESTAURANTES
CHOUPANA
COZINHA STO. HUMBERTO
D JOAQUIM
MENU DESAFIO PELA SAUDE GUIAO
SUGESTAO DE PRATO(S) E/OU MENUS EQUILIBRADOS, MANUEIS
COM VALOR NUTRICIONAL VALIDADO MARTINHO DA ARCADA
PELO SERVICO DE NUTRIGAO E DIETETICA DO HESE MEDIEVAL
TROVADOR

UM QUARTO PARA AS 9
VINHO ENOZ 1
VINHO E NOZ 2

CAFE ALENTEJO

MURAL DESAFIO PELA SAUDE ESCOLA DE ARTES

, UNIVERSIDADE DE EVORA
JARDIM PUBLICO
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Quem organiza esta iniciativa ?

O “DESAFIO PELA SAUDE- 24horas em movimento” é uma parceria transfronteirica entre varias entidades. Camara
Municipal de Evora, Ayuntamento de Mérida, Direccidon General de Deportes del Gobierno de Extremadura,
Instituto Portugués do Desporto e Juventude, Administracdo Regional de Saude do Alentejo, Agrupamento de
Centros de Saude Alentejo Central, Unidade de Cuidados na Comunidade de Evora, Servicio Extremefio de Salud,
Universidade de Evora, Universidade de Extremadura, Hospital Espirito Santo de Evora, Delegacién Sanidad de
Mérida, Delegacion de Deportes de Mérida.

Estdao também envolvidas associagdes desportivas, culturais e recreativas, empresas publicas e privadas, escolas,
gindsios que aderiram ao evento com o objetivo de apelar para a prevencao dos fatores de risco da HTA.

Esta iniciativa conta ainda com a participacdo de Restaurantes da cidade de Evora que vdo apresentar uma
ementa alternativa para a comemoracdao do Dia Mundial da Saude, tendo especial aten¢ao as indica¢des da
Dietista do Hospital do Espirito Santo de Evora.
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