



























































responsaveis pelo estabelecimento na definicdo de prioridades e na Ava"a(}ao
adocédo de solugdes de atuagéo.

Percentagem de estabelecimentos escolares abrangidos pelo plano
Nacional de Salde Escolar que foram alvo da avaliagdo de risco para
a saude no ambiente escolar.

Populacao Alvo

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

Finalidades

e Avaliar as condi¢des de seguranga, higiene e salde dos esta-
belecimentos escolares

e Contribuir para a melhoria da qualidade do ambiente escolar

e Minimizar os riscos do ambiente escolar e peri-escolar com
potencial impacto na saude

Atividades a Desenvolver

o Visita ao Estabelecimento Escolar
e Preenchimento da grelha de avaliagdo do risco
e Elaboracdo de um auto de visita

Temas

E uma atividade que envolve, através da ficha de avaliagdo, uma

analise:

o das condigdes das estruturas da escola (edificio, recinto, espa-
¢o de jogo e recreio e zona de alimentagao coletiva);

e do meio envolvente (seguranga, salubridade, articulagédo fun-
cional);

e da qualidade do ambiente escolar (ar, 4gua, ruido e quimicos).
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ualidade

Saude Escolar

Baixo Mondego

Enquadramento

A importancia da agua no planeta tem uma enorme relevancia, dado
que se trata de um elemento essencial para a sobrevivéncia de ani-
mais e vegetais na Terra. Além de fazer parte de inUmeras atividades
dos seres humanos.

A falta de dgua é uma ameaca grave nos nossos dias e que assume
cada vez mais importancia, uma vez que agua é fonte de vida. Esta-
mos tdo habituados a presencga da dgua no nosso dia-a-dia que s6
damos conta da sua importancia quando ela nos falta.

Preservar os recursos hidricos € preservar a nossa existéncia. Re-
cordemos que a maior parte das células do nosso corpo possui agua,
por isso, ingerir &gua é uma necessidade vital do corpo humano. Pela
qualidade de vida hoje e pela sobrevivéncia das geragdes futuras, é
preciso proteger os mananciais, recuperar os rios poluidos, e, sobre-
tudo, incentivar cada vez mais a educagao ambiental e o0 uso cons-
ciente da agua.

Horizonte temporal - 1 ano
Extensao geografica - Em toda a area de abrangéncia da ULS
Periodo temporal - 1° Periodo (Setembro a Dezembro)
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Populacao Alvo

Encarregados de educacgao e alunos que frequentam o 3° Ano

Finalidades

e Capacitar para a importancia da qualidade da dgua na saude

o Promover comportamentos para uso eficiente e seguro da dgua

e Reconhecer a importancia da dgua no nosso dia a dia

o Divulgar a importancia da vigilancia/controlo da qualidade da
agua

e Promover o consumo da dgua

Atividades a Desenvolver

e Sessbes em sala de aula
o Distribuicdo no final das sessdes de folheto para levarem para
casa

Temas

A qualidade da agua; A importancia da dgua na nossa vida; Curiosi-
dades; Ciclo da dgua; A mudanga comeca em ti.

Avaliacao

Taxa de turmas abrangidas
N.° de turmas intervencionadas / N.° turmas previstas x 100
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Enquadramento

A procura das piscinas/parques aquaticos para atividades desporti-
vas, recreativas e terapéuticas tém sofrido um aumento gradual. A
esta solicitacdo tém tentado responder diversas institui¢cdes, enti-
dades publicas ou particulares, colocando a disposicdo das popula-
¢6es um grande nimero de equipamentos.

Uma vez que as diversas utilizagdes de uma piscina/parque aqua-
tico estdo associados varios perigos em termos de Saude Publica,
os profissionais desta area exercem agdes de vigilancia sanitaria e
desenvolvem planos de monitorizagao e controlo desses perigos, de
modo gue a salde e seguranga dos utentes seja assegurada.

A comunicagdo das regras também contribui para a formagdo de
habitos saudaveis e responsaveis. Ao entenderem a importancia de
seguir as orientagdes, os alunos aprendem a respeitar ndo 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 espago coletivo.

Outro ponto importante é que a comunicagéo clara das regras pode
evitar mal-entendidos e conflitos entre os alunos. Quando todos es-
tdo cientes das expectativas e limites, € mais facil manter a harmonia
e o respeito mutuo durante as atividades aquaticas.

Horizonte temporal - 1 ano
Extensao geografica - Em toda a area de abrangéncia da ULS
Periodo temporal - 3° Periodo (Setembro a Dezembro)
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Moch-Lev

Saude Escolar

Baixo Mondego

Identificacao

Designagao - PROJETO AMBIENTE E SAUDE - Moch-Lev

Entidade promotora - ULS Baixo Mondego

Responsavel pela execugao

Fatima Claro - mfclaro@ulsbm.min-saude.pt

Sénia Moreira - scmoreira@ulsbm.min-saude.pt

Luis Seixo - Enfermeiro Especialista Saude Comunitaria UCC Farol
do Mondego - Ifseixo@ulsbm.min-saude.pt

Parceiros
AE.

Horizonte temporal - 2 anos
Extensao geografica - Toda a area de abrangéncia da ULS
Periodo temporal - 1° Periodo (Setembro a Dezembro)
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Enquadramento

O peso das mochilas das criangas é um assunto importante para
pais, docentes e profissionais de saude. Este, ndo deve ultrapassar
0s 10 por cento do peso corporal da crianga ou jovem em causa. No
entanto, a recomendacgéo da Organizagdo Mundial de Saude (OMS)
e de varios especialistas ndo esta a ser respeitada. Segundo dados
do SNS, mais de metade das criangas dos 5° e 6° anos de escolari-
dade transporta peso a mais nas suas mochilas escolares. Segundo
Coutinho& e Jardim (2013), na adolescéncia existe o chamado “pico
de crescimento”, no qual ocorre um grande desequilibro a nivel do
crescimento e desenvolvimento, levando ao surgimento de altera-
¢Oes posturais.

As criangas/jovens estudantes estdo nesta fase com as suas estru-
turas éssea e muscular em maturagao tornando-se, por isso, muito
vulneraveis as alteragdes na coluna. As alteragdes posturais rela-
cionadas com posturas inadequadas no periodo de crescimento e
desenvolvimento podem ser corrigidas nesta fase, mas apds atingir
a maturidade, podem tornar-se irreversiveis e sem tratamento.

As criangas estao expostas a fatores de risco conducentes a efeitos
negativos para a salde musculo-esquelética, nomeadamente a pos-
tura de sentado por longos periodos de tempo, a adogdo de postu-
ras desfavoraveis em consequéncia do desajustamento do mobiliario
escolar; manipulagdo de cargas através do transporte de mochilas
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muito pesadas e do uso incorreto das mesmas e antecedentes clini- POPUIaQaO AIVO

cos de doenga musculo-esquelética, idade, género, caracteristicas

o . - ~ L . Alunos do 5° de escolaridade e restante comunidade educativa.
antropométricas e morfoldgicas e pratica ou ndo de atividade fisica.

No que respeita a mochilas, a escolha do modelo certo e a forma

L3 L3
correta de usd-las sdo essenciais para evitar problemas no futuro. Flnalldades
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- Prevenir lesdes de coluna e lesdes musculo-esqueléticas, sensibili-
* 1
tre estes até & altura da regido lombar (cintura) deixando as costas zando oS alunos, docentes e Encarregados de Educac&o para a pro-
direitas, livros e cadernos devem ficar junto as costas. Se possivel, blematica.

deve-se optar por um modelo com divisdrias. A mochila ndo devera
pesar acima de 10% do peso da crianga.

Consequéncias do uso incorreto de mochilas:

o Alteragdes cardiorrespiratdrias

e Aumento significativo da pressao arterial;
e Dores nas costas;

e Alteracdo da postura;

e Fadiga muscular;

e Adogado de uma postura cifética.

A detegdo precoce e a prevengao das alteragdes posturais associa-
das as orientagdes quanto & postura correta é de suma importancia
durante a fase de pré-adolescéncia, pois a maioria desses proble-
mas é decorrente de maus habitos posturais nesta fase, durante as
atividades da vida diaria, principalmente no dmbito escolar. Investir
agora na crianga para poupar no adulto é uma estratégia que todos
devem ter em conta.
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Atividades a Desenvolver

Ano letivo 2025-2026
Sessodes a comunidade educativa
4° Ano (4 agrup., 2 FFoz, MoV e Soure)

12 Fase — avaliagao postural e pesagem dos alunos, observagao pos-
tural na sala de aula, pesagem das mochilas e distribuicao de

folhetos informativos.

22 Fase — sessOes de sensibilizagado presenciais e divulgagdo dos
resultados a professores, pais e encarregados de educagao.

5° Ano (todos os agrupamentos)

12 Fase — avaliagao postural e pesagem dos alunos, observagao pos-
tural na sala de aula, pesagem das mochilas e distribuicao de folhe-
tos informativos.

Ano letivo 2026-2027

SessOes presenciais a comunidade educativa

do 4° ano (todos os agrupamentos).

Pesagem de mochilas 5° ano (avaliagédo e
intervencgao).

Temas

Literacia em saude na prevengao de lesbes musco-esqueléticas.
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Avaliacao

Taxa de turmas abrangidas
N.° de turmas intervencionadas/ N.° turmas previstas x 100

Taxa de jovens com avaliagado postural efetuada
N.° de jovens pesados / N.° jovens nas turmas efetuadas x 100

Proporgao de jovens com alteragao positiva da postura

Taxa de sessodes de sensibilizagao
N° de sessdes de sensibilizacdo efetuadas / N° de sessdes de
sensibilizagdo planeadas x 100.




Nutrir Bem

Saude Escolar

Baixo Mondego

Identificacao

Designagao - PROJETO NUTRIR BEM

Entidade promotora - ULS Baixo Mondego

Responsavel pela execucao
Susana Montenegro - msandrade@ulsbm.min-saude.pt
Maria Fernandes - mdfernandes2@ulssbm.min-saude.pt

Parceiros
Agrupamentos de Escolas; Escolas ndao Agrupadas.

Horizonte temporal - 1 ano
Extensao geografica - Toda a area de abrangéncia da ULS
Periodo temporal - Durante o ano letivo
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Enquadramento

A alimentagdo sauddavel € um determinante vital para a promogéo do
crescimento e do desenvolvimento saudaveis. Em Portugal, os ha-
bitos alimentares inadequados sao o quinto fator de risco que mais
contribui para o total de anos de vida saudavel perdidos, nomea-
damente devido a doencgas cardiovasculares, a diabetes, doencgas
renais e neoplasias (GDB, 2021). Os dados do ultimo Inquérito Ali-
mentar Nacional mostram-nos que é no grupo das criangas e dos
adolescentes que se verificam habitos alimentares mais desequili-
brados. Relativamente ao consumo de fruta e horticolas, 69% das
criangas e 66% dos adolescentes portugueses ndo atingem a reco-
mendag&o preconizada pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS)
referente a um consumo diario de, pelo menos, 400 g. Outra proble-
matica, principalmente na faixa etaria dos adolescentes, é o consu-
mo elevado de refrigerantes e/ou néctares (IAN-AF 2015- 2016).

A escola é um local onde muitas criangas e jovens passam grande
parte do seu tempo. Assim, deve assumir um papel ativo na promo-
¢do de uma alimentagao saudavel e na criagdo de um ambiente pro-
picio para as criangas (WHO, 2021). A OMS reconhece a importancia
das refeicdes escolares, enfatizando que uma alimentacdo saudavel
e nutricionalmente equilibrada deve ser uma prioridade de todas as
politicas escolares, dado o efeito positivo sobre a salde e bem-es-
tar da crianca e do jovem e sobre a capacidade de aprendizagem e
desempenho escolar subsequente (WHO, 2006).
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As mais recentes Orientagdes sobre Ementas e Refeitérios Escola-
res (2018) da Diregdo-Geral da Educagdo (DGE) e com o apoio do
PNPAS (DGS) permitem uma nova e melhorada abordagem a alimen-
tacdo nas escolas, ja com a presenga de refeigcdes vegetarianas e
também de refeigdes que tém por base o padréo alimentar mediter-
ranico. A adesdo as cantinas escolares parece, no entanto, depender
de varios fatores, entre os quais, as ementas e sua adequagao aos
habitos alimentares, a qualidade, sabor e aparéncia dos alimentos
e as caracteristicas e os meios estruturais e humanos onde se ofe-
rece a alimentagdo. A influencia dos pares, € outro fator a ter em
consideragdo. Adicionalmente, é necessario considerar a facilidade
de acesso, por parte dos alunos, a alimentos de elevada densidade
energética e baixo valor nutricional, frequentemente vendidos em
locais préximos da escola. Acrescenta-se ainda, a influéncia do am-
biente alimentar familiar.

Sendo evidente os beneficios da adogédo a um padrdo alimentar sau-
davel, e considerando a escola como um local privilegiado para a
promogao da saude, o projeto Nutrir Bem procura planear um con-
junto de estratégias e agdes de promogdo de uma alimentagao ade-
guada e saudavel e a adesdo a cantina escolar.

Finalidades

e Promover um padrao alimentar saudavel

e Elevar o nivel de literacia alimentar e nutricional da comunidade
escolar

o Contribuir para garantir a seguranga e qualidade alimentar

Atividades a Desenvolver

O projeto visa uma avaliagdo inicial dos determinantes de adesdo a
cantina escolar e do padrdo alimentar dos jovens através de ques-
tionarios dirigidos aos alunos e aos encarregados de educagdo. A
avaliagcdo da oferta alimentar e dos espagos destinados as refei¢coes
é feita através de um questionario dirigido a Dire¢ao do Agrupamen-
to de Escolas ou Escola ndo Agrupada e de uma visita de avaliagéo
pela equipa de salde. Pode ainda ser criado um grupo focal, por
escola, com o objetivo de complementar a avaliagao e na definigdo
de estratégias de intervencgao.

Populacao Alvo

Diregdo dos Agrupamentos de Escola; Alunos do 5° ao 12° ano; Pesso-
al docente e ndo docente de alunos do 2° ciclo, 3° ciclo e secundario
de Agrupamento de Escolas e Escolas hdo Agrupadas; Encarregados de
Educacgéao
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O relatdrio da avaliagdo e medidas corretivas é entregue a escola,
sendo posteriormente feita a monitorizagao através da aplicagao de
guestionarios e visita a escola.

Para a promogé&o da adesdo a cantina escolar e a um padrao alimen-
tar saudavel serdo propostas varias atividades, passiveis de adapta-
¢do a realidade da escola, nomeadamente:

Para os jovens:

e Realizar sessdes formativas e dindmicas de grupo em sala de
aula, sempre que necessario (Alimentagdo e influéncias socio-
culturais; Alimentagao, nutricdo e salde; Alimentagao e escolhas
individuais; O Ciclo do alimento; Ambiente e alimentacao; Segu-
ranga alimentar; Alimentagdo em meio escolar)

e Criar grupos de formagéao de pares;

e Promover arealizagao de uma feira da alimentagao saudavel, por
ano letivo.

Para os pais/familia/encarregados de educacao:

e Promover a divulgagao de conteldos promotores de um padrao
alimentar sauddvel (videos, folhetos, newsletter...);

e Realizar um coloquio sobre a alimentagdo saudavel ou outro
tema pertinente, por ano letivo.

Para a Comunidade Escolar (jovens, docentes e hao docentes):
e Incentivar a passagem de videos com conteudos promotores de
um padrdo alimentar saudavel

Manipuladores de Alimentos:

o Realizar formacao para os profissionais responsaveis pela ma-
nipulagdo de alimentos nos estabelecimentos escolares, abor-
dando as boas praticas de higiene e seguranga alimentar e boas
praticas associadas ao processamento e disponibilizagédo de ali-
mentos seguros aos consumidores, sempre que necessario.

60

Temas

Alimentagdao e influéncias socioculturais; Alimentagao, nutrigdo e
saude; Alimentagao e escolhas individuais; Seguranca alimentar;
Alimentagdo em meio escolar; Sustentabilidade alimentar.

Avaliacao

e Monitorizagdo da oferta alimentar, dos espagos destinados
as refeicbes e das refeicbes servidas através da aplicagdo de
questionarios e visita a escola;

e Monitorizagdo do nimero de atividades de promogéao da ali-
mentacado sauddvel, dinamizadas na escola, por grupo a que se
destinam;

o Avaliacdo do padréo alimentar dos jovens.
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DS hos sites

o@ulsbm.min-sau




