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responsáveis pelo estabelecimento na definição de prioridades e na 
adoção de soluções de atuação.

População Alvo

Finalidades

Atividades a Desenvolver

A comunidade escolar, todos os frequentadores dos estabelecimen-
tos escolares

•	 Avaliar as condições de segurança, higiene e saúde dos esta-
belecimentos escolares

•	 Contribuir para a melhoria da qualidade do ambiente escolar 
•	 Minimizar os riscos do ambiente escolar e peri-escolar com 

potencial impacto na saúde

•	 Visita ao Estabelecimento Escolar
•	 Preenchimento da grelha de avaliação do risco
•	 Elaboração de um auto de visita   

Temas
É uma atividade que envolve, através da ficha de avaliação, uma 
análise:
•	 das condições das estruturas da escola (edifício, recinto, espa-

ço de jogo e recreio e zona de alimentação coletiva); 
•	 do meio envolvente (segurança, salubridade, articulação fun-

cional); 
•	 da qualidade do ambiente escolar (ar, água, ruido e químicos).

Avaliação
Percentagem de estabelecimentos escolares abrangidos pelo plano 
Nacional de Saúde Escolar que foram alvo da avaliação de risco para 
a saúde no ambiente escolar.
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Identificação

Designação - PROJETO AMBIENTE E SAÚDE - Qualidade da água

Entidade promotora - ULS Baixo Mondego

Responsável pela execução — Equipa de Saúde Ambiental
Maria Fernandes - mdfernandes2@ulsbm.min-saude.pt
Fátima Claro - mfclaro@ulsbm.min-saude.pt
Sónia Veloso - saveloso@ulsbm.min-saude.pt
Lúcia Narciso - indias@ulsbm.min-saude.pt

Parceiros
Agrupamentos de Escolas; Escolas não Agrupadas; Municípios; 
Escolas Particulares; IPSS´s

Enquadramento
A importância da água no planeta tem uma enorme relevância, dado 
que se trata de um elemento essencial para a sobrevivência de ani-
mais e vegetais na Terra. Além de fazer parte de inúmeras atividades 
dos seres humanos.

A falta de água é uma ameaça grave nos nossos dias e que assume 
cada vez mais importância, uma vez que água é fonte de vida. Esta-
mos tão habituados à presença da água no nosso dia-a-dia que só 
damos conta da sua importância quando ela nos falta.

Preservar os recursos hídricos é preservar a nossa existência. Re-
cordemos que a maior parte das células do nosso corpo possui água, 
por isso, ingerir água é uma necessidade vital do corpo humano. Pela 
qualidade de vida hoje e pela sobrevivência das gerações futuras, é 
preciso proteger os mananciais, recuperar os rios poluídos, e, sobre-
tudo, incentivar cada vez mais a educação ambiental e o uso cons-
ciente da água.

Horizonte temporal - 1 ano
Extensão geográfica - Em toda a área de abrangência da ULS
Período temporal - 1º Período (Setembro a Dezembro)
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População Alvo

Finalidades

Atividades a Desenvolver

Avaliação

Temas

Encarregados de educação e alunos que frequentam o 3º Ano 

•	 Capacitar para a importância da qualidade da água na saúde
•	 Promover comportamentos para uso eficiente e seguro da água
•	 Reconhecer a importância da água no nosso dia a dia
•	 Divulgar a importância da vigilância/controlo da qualidade da 

água
•	 Promover o consumo da água

•	 Sessões em sala de aula      
•	 Distribuição no final das sessões de folheto para levarem para 

casa 

A qualidade da água; A importância da água na nossa vida; Curiosi-
dades; Ciclo da água; A mudança começa em ti.

Taxa de turmas abrangidas 
N.º de turmas intervencionadas / N.º turmas previstas x 100
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Identificação

Designação - PROJETO AMBIENTE E SAÚDE - Boas práticas no 
Uso das Piscinas

Entidade promotora - ULS Baixo Mondego

Responsável pela execução — Equipa de Saúde Ambiental
Maria Fernandes - mdfernandes2@ulsbm.min-saude.pt
Fátima Claro - mfclaro@ulsbm.min-saude.pt
Sónia Veloso - saveloso@ulsbm.min-saude.pt
Lúcia Narciso - indias@ulsbm.min-saude.pt

Parceiros
Agrupamentos de Escolas; Escolas não Agrupadas; Municípios; 
Escolas Particulares; IPSS´s

A procura das piscinas/parques aquáticos para atividades desporti-
vas, recreativas e terapêuticas têm sofrido um aumento gradual. A 
esta solicitação têm tentado responder diversas instituições, enti-
dades públicas ou particulares, colocando à disposição das popula-
ções um grande número de equipamentos. 

Uma vez que às diversas utilizações de uma piscina/parque aquá-
tico estão associados vários perigos em termos de Saúde Pública, 
os profissionais desta área exercem ações de vigilância sanitária e 
desenvolvem planos de monitorização e controlo desses perigos, de 
modo que a saúde e segurança dos utentes seja assegurada.

A comunicação das regras também contribui para a formação de 
hábitos saudáveis e responsáveis. Ao entenderem a importância de 
seguir as orientações, os alunos aprendem a respeitar não apenas 
as regras da piscina, mas também as normas em outros contextos 
da vida. Isso os ajuda a desenvolver um senso de responsabilidade e 
respeito pelo espaço coletivo. 

Outro ponto importante é que a comunicação clara das regras pode 
evitar mal-entendidos e conflitos entre os alunos. Quando todos es-
tão cientes das expectativas e limites, é mais fácil manter a harmonia 
e o respeito mútuo durante as atividades aquáticas.

Enquadramento

Horizonte temporal - 1 ano
Extensão geográfica - Em toda a área de abrangência da ULS
Período temporal - 3º Período (Setembro a Dezembro)
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Identificação

Designação - PROJETO AMBIENTE E SAÚDE - Moch-Lev

Entidade promotora - ULS Baixo Mondego

Responsável pela execução
Fátima Claro - mfclaro@ulsbm.min-saude.pt
Sónia Moreira - scmoreira@ulsbm.min-saude.pt
Luís Seixo - Enfermeiro Especialista Saúde Comunitária UCC Farol 
do Mondego - lfseixo@ulsbm.min-saude.pt

Parceiros
AE.

O peso das mochilas das crianças é um assunto importante para 
pais, docentes e profissionais de saúde. Este, não deve ultrapassar 
os 10 por cento do peso corporal da criança ou jovem em causa. No 
entanto, a recomendação da Organização Mundial de Saúde (OMS) 
e de vários especialistas não está a ser respeitada. Segundo dados 
do SNS, mais de metade das crianças dos 5º e 6º anos de escolari-
dade transporta peso a mais nas suas mochilas escolares. Segundo 
Coutinho& e Jardim (2013), na adolescência existe o chamado “pico 
de crescimento”, no qual ocorre um grande desequilibro a nível do 
crescimento e desenvolvimento, levando ao surgimento de altera-
ções posturais. 

As crianças/jovens estudantes estão nesta fase com as suas estru-
turas óssea e muscular em maturação tornando-se, por isso, muito 
vulneráveis as alterações na coluna. As alterações posturais rela-
cionadas com posturas inadequadas no período de crescimento e 
desenvolvimento podem ser corrigidas nesta fase, mas após atingir 
a maturidade, podem tornar-se irreversíveis e sem tratamento. 

As crianças estão expostas a fatores de risco conducentes a efeitos 
negativos para a saúde músculo-esquelética, nomeadamente a pos-
tura de sentado por longos períodos de tempo, a adoção de postu-
ras desfavoráveis em consequência do desajustamento do mobiliário 
escolar; manipulação de cargas através do transporte de mochilas 

Enquadramento

Horizonte temporal - 2 anos
Extensão geográfica - Toda a área de abrangência da ULS
Período temporal - 1º Período (Setembro a Dezembro)
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muito pesadas e do uso incorreto das mesmas e antecedentes clíni-
cos de doença músculo-esquelética, idade, género, características 
antropométricas e morfológicas e prática ou não de atividade física.

No que respeita a mochilas, a escolha do modelo certo e a forma 
correta de usá-las são essenciais para evitar problemas no futuro. 
O modelo deve ser escolhido de acordo com a idade e a estrutura 
do corpo. A mochila deve ser usada nos dois ombros, ajustada en-
tre estes até á altura da região lombar (cintura) deixando as costas 
direitas, livros e cadernos devem ficar junto às costas. Se possível, 
deve-se optar por um modelo com divisórias. A mochila não deverá 
pesar acima de 10% do peso da criança.

Consequências do uso incorreto de mochilas:

•	 Alterações cardiorrespiratórias
•	 Aumento significativo da pressão arterial;
•	 Dores nas costas;
•	 Alteração da postura;
•	 Fadiga muscular;
•	 Adoção de uma postura cifótica.

A deteção precoce e a prevenção das alterações posturais associa-
das às orientações quanto á postura correta é de suma importância 
durante a fase de pré-adolescência, pois a maioria desses proble-
mas é decorrente de maus hábitos posturais nesta fase, durante as 
atividades da vida diária, principalmente no âmbito escolar. Investir 
agora na criança para poupar no adulto é uma estratégia que todos 
devem ter em conta.

População Alvo

Finalidades

Alunos do 5º de escolaridade e restante comunidade educativa.

Prevenir lesões de coluna e lesões músculo-esqueléticas, sensibili-
zando os alunos, docentes e Encarregados de Educação para a pro-
blemática.
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Temas
Literacia em saúde na prevenção de lesões musco-esqueléticas.

Avaliação
•	 Taxa de turmas abrangidas  

N.º de turmas intervencionadas/ N.º turmas previstas x 100  

•	 Taxa de jovens com avaliação postural efetuada 
N.º de jovens pesados / N.º jovens nas turmas efetuadas x 100 

•	 Proporção de jovens com alteração positiva da postura 

•	 Taxa de sessões de sensibilização 
Nº de sessões de sensibilização efetuadas / Nº de sessões de 
sensibilização planeadas x 100.

Atividades a Desenvolver
Ano letivo 2025-2026
Sessões à comunidade educativa
4º Ano (4 agrup., 2 FFoz, MoV e Soure)

1ª Fase – avaliação postural e pesagem dos alunos, observação pos-
tural na sala de aula, pesagem das mochilas e distribuição de
folhetos informativos.

2ª Fase – sessões de sensibilização presenciais e divulgação dos 
resultados a professores, pais e encarregados de educação.

5º Ano (todos os agrupamentos)

1ª Fase – avaliação postural e pesagem dos alunos, observação pos-
tural na sala de aula, pesagem das mochilas e distribuição de folhe-
tos informativos.

Ano letivo 2026-2027
Sessões presenciais à comunidade educativa
do 4º ano (todos os agrupamentos). 

Pesagem de mochilas 5º ano (avaliação e
intervenção).
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Identificação
Designação - PROJETO NUTRIR BEM

Entidade promotora - ULS Baixo Mondego

Responsável pela execução
Susana Montenegro - msandrade@ulsbm.min-saude.pt
Maria Fernandes - mdfernandes2@ulssbm.min-saude.pt

Parceiros
Agrupamentos de Escolas; Escolas não Agrupadas.

Enquadramento
A alimentação saudável é um determinante vital para a promoção do 
crescimento e do desenvolvimento saudáveis. Em Portugal, os há-
bitos alimentares inadequados são o quinto fator de risco que mais 
contribui para o total de anos de vida saudável perdidos, nomea-
damente devido a doenças cardiovasculares, a diabetes, doenças 
renais e neoplasias (GDB, 2021).  Os dados do último Inquérito Ali-
mentar Nacional mostram-nos que é no grupo das crianças e dos 
adolescentes que se verificam hábitos alimentares mais desequili-
brados. Relativamente ao consumo de fruta e hortícolas, 69% das 
crianças e 66% dos adolescentes portugueses não atingem a reco-
mendação preconizada pela Organização Mundial da Saúde (OMS) 
referente a um consumo diário de, pelo menos, 400 g. Outra proble-
mática, principalmente na faixa etária dos adolescentes, é o consu-
mo elevado de refrigerantes e/ou néctares (IAN-AF 2015- 2016).

A escola é um local onde muitas crianças e jovens passam grande 
parte do seu tempo. Assim, deve assumir um papel ativo na promo-
ção de uma alimentação saudável e na criação de um ambiente pro-
pício para as crianças (WHO, 2021). A OMS reconhece a importância 
das refeições escolares, enfatizando que uma alimentação saudável 
e nutricionalmente equilibrada deve ser uma prioridade de todas as 
políticas escolares, dado o efeito positivo sobre a saúde e bem-es-
tar da criança e do jovem e sobre a capacidade de aprendizagem e 
desempenho escolar subsequente (WHO, 2006). 

Horizonte temporal - 1 ano
Extensão geográfica - Toda a área de abrangência da ULS
Período temporal - Durante o ano letivo
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As mais recentes Orientações sobre Ementas e Refeitórios Escola-
res (2018) da Direção-Geral da Educação (DGE) e com o apoio do 
PNPAS (DGS) permitem uma nova e melhorada abordagem à alimen-
tação nas escolas, já com a presença de refeições vegetarianas e 
também de refeições que têm por base o padrão alimentar mediter-
rânico. A adesão às cantinas escolares parece, no entanto, depender 
de vários fatores, entre os quais, as ementas e sua adequação aos 
hábitos alimentares, a qualidade, sabor e aparência dos alimentos 
e as características e os meios estruturais e humanos onde se ofe-
rece a alimentação. A influencia dos pares, é outro fator a ter em 
consideração. Adicionalmente, é necessário considerar a facilidade 
de acesso, por parte dos alunos, a alimentos de elevada densidade 
energética e baixo valor nutricional, frequentemente vendidos em 
locais próximos da escola. Acrescenta-se ainda, a influência do am-
biente alimentar familiar.

Sendo evidente os benefícios da adoção a um padrão alimentar sau-
dável, e considerando a escola como um local privilegiado para a 
promoção da saúde, o projeto Nutrir Bem procura planear um con-
junto de estratégias e ações de promoção de uma alimentação ade-
quada e saudável e a adesão à cantina escolar.

População Alvo

Finalidades

Direção dos Agrupamentos de Escola; Alunos do 5º ao 12º ano; Pesso-
al docente e não docente de alunos do 2º ciclo, 3º ciclo e secundário 
de Agrupamento de Escolas e Escolas não Agrupadas; Encarregados de 
Educação

•	 Promover um padrão alimentar saudável
•	 Elevar o nível de literacia alimentar e nutricional da comunidade 

escolar
•	 Contribuir para garantir a segurança e qualidade alimentar 

Atividades a Desenvolver
O projeto visa uma avaliação inicial dos determinantes de adesão à 
cantina escolar e do padrão alimentar dos jovens através de ques-
tionários dirigidos aos alunos e aos encarregados de educação. A 
avaliação da oferta alimentar e dos espaços destinados às refeições 
é feita através de um questionário dirigido à Direção do Agrupamen-
to de Escolas ou Escola não Agrupada e de uma visita de avaliação 
pela equipa de saúde. Pode ainda ser criado um grupo focal, por 
escola, com o objetivo de complementar a avaliação e na definição 
de estratégias de intervenção.
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O relatório da avaliação e medidas corretivas é entregue à escola, 
sendo posteriormente feita a monitorização através da aplicação de 
questionários e visita à escola.

Para a promoção da adesão à cantina escolar e a um padrão alimen-
tar saudável serão propostas várias atividades, passíveis de adapta-
ção à realidade da escola, nomeadamente:

Para os jovens:
•	 Realizar sessões formativas e dinâmicas de grupo em sala de 

aula, sempre que necessário (Alimentação e influências socio-
culturais; Alimentação, nutrição e saúde; Alimentação e escolhas 
individuais; O Ciclo do alimento; Ambiente e alimentação; Segu-
rança alimentar; Alimentação em meio escolar)

•	 Criar grupos de formação de pares;
•	 Promover a realização de uma feira da alimentação saudável, por 

ano letivo. 

Para os pais/família/encarregados de educação:
•	 Promover a divulgação de conteúdos promotores de um padrão 

alimentar saudável (vídeos, folhetos, newsletter...);
•	 Realizar um coloquio sobre a alimentação saudável ou outro 

tema pertinente, por ano letivo. 

Para a Comunidade Escolar (jovens, docentes e não docentes):
•	 Incentivar a passagem de vídeos com conteúdos promotores de 

um padrão alimentar saudável

Manipuladores de Alimentos:
•	 Realizar formação para os profissionais responsáveis pela ma-

nipulação de alimentos nos estabelecimentos escolares, abor-
dando as boas práticas de higiene e segurança alimentar e boas 
práticas associadas ao processamento e disponibilização de ali-
mentos seguros aos consumidores, sempre que necessário.

Avaliação

Temas
Alimentação e influências socioculturais; Alimentação, nutrição e 
saúde; Alimentação e escolhas individuais; Segurança alimentar; 
Alimentação em meio escolar; Sustentabilidade alimentar.

•	 Monitorização da oferta alimentar, dos espaços destinados 
às refeições e das refeições servidas através da aplicação de 
questionários e visita à escola;

•	 Monitorização do número de atividades de promoção da ali-
mentação saudável, dinamizadas na escola, por grupo a que se 
destinam;

•	 Avaliação do padrão alimentar dos jovens.
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Consulte os materiais informativos nos sites 
saudeescolar.baixomondego.pt 
hdfigueira.min-saude.pt 
ou contacte-nos em comunicacao@ulsbm.min-saude.pt


