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Sessao de Boas Vindas
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Agrupamento de Escolas de V. N. da Barquinha - Paulo Tavares. Diretor

Associacdo Humanitdria dos Bombeiros de V.N. da Barquinha - Anténio
Ribeiro. Presidente
Camara Municipal de V. N. da Barquinha - Fernando Freire. Presidente

Moderadora - Ana Santos. Adjunta do Diretor

Liga Portuguesa Contra o Cancro - nucleo da Golega - Isabel Vieira e Licia

Godinho
Representante do UCC Almourol - Elisa Vicente
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LIGA PORTUGUESA CONTRA O CANCRO

Voluntarias da LIGA

Junte-sé a nos 4daf\r reiro
Dia Mundial de Cancro

https://www.ligacontracancro.pt/www/uploads/wcd19-
1/download/dia-mundial-cancro-spot-20-36.mp4 LiNHA CANCRO 909 255 255




Participacdao dos alunos do Agrupamento...
Magnifico mural!

https://www.ligacontracancro.pt/www/uploads/wcd19-21/download/dia-mundial-cancro-spot-20-36.mp4
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NAMASTE STUDIO YOGA
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Elsa Arrojado. Instrutora

Precisas de te desligar do stress do dia a dia?
Vem fazer yoga e viver o aqui e agora
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INTRODUCAO

A vida desde o hascimento d morte

ETIOLOGIA da doenca oncolégica
Causas genéticas 40%

Causas ambientais 60%

Reacdes de oxidacdo-reducdo - Alteracdes mutagénicas

Quimicos ~ L
Radiaodes ionizantes ® - Alteracdes cromossémicas
Virus - Alteracoes degenerativas

Francelina Costa. Médica de Medicina Familiar. Mestre em nutricdo alimentar
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PREVENCAO DO CANCRO

Qualidade do ar e da dgua

Tabaco, dlcool, sal e agUcar refinado

Alimentos bioldégicos 0 mais possivel alegoria do copo cheio ou meio cheio
Peso sauddvel

Alimentacdo equilibrada, completa e variada

Probidticos

Atencdo aos plasticos em contacto com os alimentos

Cuidado com os produtos quimicos na higiene pessoal (pintura de cabelo,
fibras sintéticas no vestudrio) e em casa

Linha da Frente RTP — Formulas Toxicas
https://www.rtp.pt/play/p6595/e450672/linha-da-frente



https://www.rtp.pt/play/p6595/e450672/linha-da-frente

CONCLUSAO
amos a isso, tentando evitar os riscos possiveis, sem fobias, até ao fim

Prevéem-se nas proximas decadas boas novidades
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O MUNDO FERE TODAS AS PESSOAS MAS DEPOIS
MUITAS TORNAM-SE FORTES NOS LUGARES FERIDOS

AN

Claudia Almeida. Psicéloga LPCC
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ALIMENTACAO CONTRA O CANCRO
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Tomar sempre O pequeno-almogo

TYYYYY, Sr¢ sorrorrrppe®rt, o sy

- E a refeicao mais importante do dia!

- Capaz de fornecer nutrientes
suficientes para iniciar o dia

- Nesta refeicao deve apostar nos

" ticinios, pdao ou cereais (pouco
‘ucarados) e na fruta
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Fazer 5 a 6 refeicOes por dia




Aumentar o consumo de fruta e horticolas
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O consumo de fruta é
superior em adolescentes
do género feminino
(42,6%) relativamente ao
masculino (30,7%).
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Contém fibra

0 . = . . . .
>0,5% dos adolescentes . ™ y Ricos em vitaminas e minerais
ingere fruta pelo menos 1 | S
vVezZ por semana ' |

Constituinte principal - AGUA
(75-95%)

40,5% ingere pelo menos

O consumo de fruta e produtos horticolas é de 418 g, por dia, sendo que as criancas e adolescentes sao dois grupos populacionais com maior
inadequacao (68,9% e 65,9%, respetivamente). (IAN-AF, 2017)
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Iniciar as refeicdes principais com sopa
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Fonte de VITAMINAS e MINERAIS

Facil digestao

oa fonte de hidratacao

Aumenta a producao biliar, reduz os
teores de colesterol

- Promove gradualmente a producao de
insulina, estimulando o apetite

- Melhora o transito intestinal

- Confecao econOmica e rapida

r leguminosas a sopa é uma boa maneira de aumentar o consumo deste grupo de alimentos!
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Evitar comer alimentos com alto teor de gordura

O consumo excessivo de
gordura saturada esta

associado ao aumento
de...

@YATAVAVAD

Doencas dos aparelhos circulatério e cardiaco

Colesterol sanguineo
particularmente do colesterol LDL (“mau colesterol”)

Doenca aterosclerotica
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Reduzir o consumo de sal — E possivel?

Programa Menos Sal Portugal - Os Testemunhos
https://www.youtube.com /watch?v=B8w?7



https://www.youtube.com/watch?v=B8w7qcU43WM
https://www.youtube.com/watch?v=B8w7qcU43WM

Reduzir o consumo de sal
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HORTELA

| SALSA

Reducao da pressao arterial
Potenciais beneficios cardiovasculares

W\ \

COENTROS'




Aumentar o consumo de alimentos ricos em fibra

.

Aumentam o
volume do
conteudo gastrico e
retardam o seu

Contribuem para a
reducao dos niveis
de colesterol

' sanguineo
esvaziamento
Promovem a
reducao da Reforcam a
regsséo atividade das
' p 513 bactérias protetoras
intracolica
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Evitar o consumo de ac¢ucar e alimentos acucarados

Video DECO PROTESTE | De olho no agucar: leia o rétulo pela sua saude
https: //www.youtube.com/watch?v=1Mdp1tjCksw



https://www.youtube.com/watch?v=1Mdp1tjCksw
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Evitar o consumo de ac¢ucar e alimentos acucarados

NA LISTA DE INGREDIENTES...

Glicose

Glucose

Sacarose
Frutose

Maltose

Lactose

Dextrose
Maltodextrinas
Xarope de agucar
Xarope de milho
Xarope de Agave
Xarope de arroz
Acucar Invertido
Acutcar mascavado
Melaco

Mel

SAO SINONIMOS DE ACUCAR

Reduzir o risco de doencas cronicas nao transmissiveis nos
adultos e criancas, com foco especial na prevencao e controlo
de ganho de peso nao saudavel.




Evitar o consumo de bebidas alcoodlicas
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Nao consumir bebidas alcooélicas é benéfico para a prevencao do cancro
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Métodos Culinarios

FRITURA EXCESSIVA ALIMENTOS MUITO QUEIMADOS OU ESCURECIDOS

Este tipo de métodos culinarios produzem substancias indutoras de cancro.
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Mensagem final

Trailer Documentario | Food Matters (2008)

Obrigada pela atencao!
Nutricionista Estagiaria Marisa Geraldes 2979NE | marisa_ag@sapo.pt



https://www.youtube.com/watch?v=fqx8zOJFqeI
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IDA nos CUID DOS PALIATIVOS ©

\
\ Claudia Mourao. Enfermeira Especialista em Salude Mental
Formacdo Avancada em Cuidados Paliativos UCC Almourol
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RﬁzﬁsPORTE DE DOENTES ONCOLOGICOS
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\
\ Antonio Ribeiro. Associagcdo Humanitdaria dos Bombeiros de V.N.B
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TRANSPORTE DE DOENTES ONCOLC)GICOS

1. Diagndstico da Doencga
(Pedido de transporte de ambulancia ao medico de familia/hospital)

. Requisicao de transporte - 48 horas antes
(Consultas, exames e tfratamentos)

3¢ Prioridade (Sécios, plataforma SGTD, subsistemas de salde)
4. Apoio nas custas (SNS, antiguidade de sécio, utente ndo sécio)

5. Duracao do apoio
(Todo o tempo, terminus do apoio do SNS, alteracdo do Corpo de BY)

\
\ 6. Informacao (www.bombeirosbarquinha.pt)

Antonio Ribeiro. AHBVVNB
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Organizacao do Agrupamento de Escolas de V.N.B
Agradecimentos:

= Liga Portuguesa Contra o Cancro - NUcleo da Golega Voluntdrias LPCC

= Medicina Familiar e nutricao alimentar Dra. Francelina Costa
= Salde Mental e Cuidados Paliativos - UCC Almourol Enf.® Especialista Claudia Mourdo
= YOGA Contra o Cancro - Instrutora Elsa Arrojado

= Presidente da Associagcdo Humanitdria dos BV de V.N.B - Antonio Ribeiro

= Alimentacg¢do contra o cancro - Nutricionista estagiaria Marisa Geraldes

* Psico-oncologia - Psicologa Claudia Almeida




