p— FEDERAGAO
1899 ACADEMICA
DO PORTO

CAO

Direcao-Geral da Saude POR UMA PRIORIDADE NA EDUCAGA




desde
1899

Direcao-Geral da Saude

=

FEDERACAO
w ACADEMICA
DO PORTO

POR UMA PRIORIDADE NA EDUCAGAO
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NECESSIDADES, DEFINICAO

5 FOCUS DESAFIOSE DE MEDIDAS

ef2{0]¥] 24 OBSTACULOS A A SEREM
PROMOCAO DA IMPLEMENTADAS

SAUDE



Literacia em Saude
Atividade Fisica

Alimentacao

A re as d e Afetividade, Saude Sexual
I n te rve n g ao e Comportamentos de Risco

Sono

Saude Mental, Gestao de
Stress e Bem-Estar



02 04

Acao e Inovag¢ao na Saude Estratégias de Saude
Promover iniciativas na Aca- Envolver ativamente 0s es-
demia e comunidade envol- tudantes nas acdes

vente desenvolvidas

O 03

Ambiente Promotor de Saude Acesso a Cuidados de Saude
Avaliar e transformar os es- Apoiar na navegacao dos
pacos da Instituicao Servigos e respostas de saude

existentes



Literacia em Saude
Atividade Fisica

Alimentacao

A re as d e Afetividade, Saude Sexual
I n te rve n g aO e Comportamentos de Risco

Sono

Saude Mental, Gestao de
Stress e Bem-Estar



Criacao de espacos Incentivo a utilizacao Promocao de modalidades
no campus, propicios a de escadas em vez de desportivas variadas,
pratica de atividade fisica elevadores, para efetuar que correspondam aos

(ex.: jardins ou percursos ho campus interesses da
pavilhdes desportivos) comunidade académica

Articulacao entre o
Ensino Superior e os ciclos
escolares anteriores,
no sentido de dar
continuidade
a pratica desportiva

Desenvolvimento
de campanhas que
destaquem os beneficios da
pratica de atividade fisica

Planeamento de horario
académico que incluaa
pratica de atividade fisica

Avaliacao da aplicacao
do estatuto do estudante
atleta do Ensino Superior




Literacia em Saude
Atividade Fisica

Alimentacao

A re as d e Afetividade, Saude Sexual
I n te rve n g aO e Comportamentos de Risco

Sono

Saude Mental, Gestao de
Stress e Bem-Estar
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02>

03

Facilitagc@o do acesso a
alimentos saudaveis

(ex.: oferta alimentar nas maquinas
de venda automdtica, cantinas e/ou bares e
eventos promovidos nas Universidades e Politécnicos)

Aumento da disponibilizac@o
de dgua potavel, atraveés de

bebedouros ou outros equipamentos

Restricdo da disponibilizagéo
de refrigerantes

)

Elaboracdo de referenciais que
aumentem a literacia alimentar

04

Sensibilizagc@o sobre a importancia
da alimentacdo saudadvel

05

Realizac¢éo de workshops de cozinha

O 6 saudavel e de campanhas para a
promocdo da alimentacdo saudavel

Lk I

I



Literacia em Saude
Atividade Fisica

Alimentacao

A re as d e ~ Afetividade, Saude Se)gual
I n te rve n g aO e Comportamentos de Risco

Sono

Saude Mental, Gestao de
Stress e Bem-Estar



promoc¢ao de campanhas de informacao sobre
afetividade, saude sexual e comportamentos de risco

disponibilizacao de informacao sobre recursos da comunidade
(ex: consultas de planeamento familiar)

promocao de iniciativas de testagem para IST
com apoio das Unidades de Saude Publica



Literacia em Saude
Atividade Fisica

Alimentacao

A re as d e Afetividade, Saude Sexual
I N te Yven g a0 e Comportamentos de Risco

Sono

Saude Mental, Gestao de
Stress e Bem-Estar



Realizar atividades que Se possivel, utilizar o

proporcionem relaxamento quarto apenas para dormir

na hora de deitar

(ex.: meditacao) ) o
Dormir, em media,
Evitar a radiacao emitida pelos 7 a 9 horas por noite

ecras, uma hora antes de deitar

Manter uma rotina de sono,

‘ — que envolva deitar e acordar
S O n O sempre a mesma hora

Jantar, no minimo, />- & Praticar atividade fisica,

Nao fumar uma a duas
horas, antes de deitar

trés horas antes de deitar de forma a regular o ciclo do sono

N3ao ingerir alcool nem cafeina, Evitar sestas com uma duracao
a partir do final da tarde superior a 30 minutos, ao inicio da tarde



Literacia em Saude
Atividade Fisica

Alimentacao

Areas de -
~ Afetividade, Saude Sexual
I N te Yven g a0 e Comportamentos de Risco

Sono

Saude Mental, Gestao de
Stress e Bem-Estar



Ny

Realizacao de atividades, nas quais os familiares podem participar, para facilitar a
integracao dos estudantes e prevenir mudancas repentinas

Desenvolvimento de um programa anual, no qual se agrupam estudantes para se
apoiarem mutuamente

Implementacao de uma intervencao promotora de competéncias sdcio-emocionais,
resolucao de problemas e bem-estar

Preparacao de um guia com procedimentos para o encaminhamento e referenciacao
de estudantes que necessitam de acompanhamento psicologico

Disponibilizacao de servicos de satide acessiveis a comunidade académica
(ex.: consultas de psicologia)

Sessoes sobre técnicas de relaxamento (ex.. meditacdo)
Preparacao dos dirigentes associativos estudantis como influenciadores sociais,

aumentando o conhecimento sobre a doenca/situacao de saude em questao
e reduzindo o estigma associado.



Nos dias de hoje, em Portugal, ainda se constata uma lacuna relativa-
mente a investigacao e promoc¢ao da Literacia em Saude no Ensino Su-
perior, tornando-se fundamental desenvolver iniciativas e projetos
neste ambito.



Atuar no Ensino Superior permitira ter cidadaos mais capazes de
aceder, usar, compreender, avaliar e aplicar o Sistema de Saude e as
iInformacoes em saude.



A continuacao da promoc¢ao da Literacia em Saude aponta para uma
necessidade de educac¢ao na area da saude, sendo de extrema impor-
tancia que as Institui¢coes de Ensino Superior adotem um papel princi-
pal na sua formacao no sentido de capacitar e dotar todos os estudan-
tes de informacao fidedigna sobre saude.



Medidas
para a acao




Desenvolvimento

Identificacao de de ecossistemas Garantia de condicoes
pessoas que poderao promotores de satide para a pratica de
atuar como nas residéncias de atividade fisica

microinfluenciadores (ex.: acesso gratuito a

estudantes, espacos

. . ~ equipamentos
da comunidade de alimentacao Zesgomvos)
académica e outros espacos
estudantis

Criacao de iniciativas

de promocao Criacao de condicoes
da saude através da que facilitem a
arte e cultura para deslocacao por
potenciar a meios sustentaveis
criatividade (ex.: bicicletas)

e inovacao



Aumento da

Incentivo de praticas

Definicao de politicas

realizacao de eventos
desportivos entre promotoras de bem-estar saudaveis, sustentaveis,
instituicdes durante as inclusivas e acessiveis
(ex.: torneios promovidos pausas entre aulas pelos Servicos
por Associacoes de (ex.: alongamentos de A§50 Social

Estudantes)

Criacao de

observatorios de
comportamentos de risco
e protecao da saude

e meditacdo)

Partilha de contetidos
interativos promotores
de literacia em saude
atraveés de meios digitais




MELEMENTACAC

Desenho } Implementacao } Avaliacao



Criterios de
Sucesso




Nomear uma pessoa responsavel
pela implementacao das medidas

Envolver a comunidade académica
para auscultacao de necessidades

Aproveitar todas as oportunidades
para divulgacao das medidas

Desenhar as medidas de forma

distinta consoante o publico-alvo
(ex.: estudantes, professores ou funcionarios)

Inserir as medidas no plano das
Instituicoes de Ensino Superior e
das Associacoes de Estudantes

Organizar medidas que sejam
motivadoras e gratificantes

Envolver os familiares da
comunidade académica em
algumas das medidas
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