Eu ainda sei que:

Eu Decidi: (Metas pessoais de satide)

Comportamentos e Estilos de
Vida Saudaveis... e
Antecedentes Familiares!

\ Alimentac&o Saudavel

\ Actividade Fisica Regular

\ Evitar Substancias Perigosas
\ Higiene e Satide Mental

\ Monitorizar Sinais e Sintomas de

Risco e Doenca

\ Comportamentos Seguros

ORGANIZACAO E GESTAO DE SAUDE
NOS LOCAIS DE TRABALHO, LDA.

GesaUde-Organizagdo e Gestdo de Saude nos
Locais de Trabalho, Lda

Rua Santa Catarina, n° 39,
Vila Facaia — 3270-225 - PEDROGAO GRANDE
| Apartado 9060 — 3001 - 301 — COIMBRA

Tel./Fax 236 550 295 /239 550 156
Tel. 968 693 313 | 918 366 158
www.gesaude.pt | forum.gesaude@gesaude.pt

Pela Saude e Seguranca...
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Projeclo Individual de Saide
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ORGANIZACAO E GESTAO DE SAUDE
NOS LOCAIS DE TRABALHO, LDA.

www.gesaude.pt
forum.gesaude@gesaude.pt | consultorio@gesaude.pt




0 Meu Projecto de Saude*

Eu Desejo e Quero:

Sobre: Alimentagao
Saudavel

Eu sei que:

2 2 =2 2 2

Sobre: Actividade Fisica Regular
Eu sei que:

2 2 2 2 2

*O que eu penso e quero que seja a minha Saude, Bem Estar
e Qualidade de Vida.

Sobre: Evitar Substéancias Perigosas

Eu sei que:

2 2L =2 2 2

DIZ NAO
SIS

AS DEPENDENCIAS!

O Meu Estado de Saude e Bem Estar!

Sobre: Higiene e Saude Mental

Eu sei que:

2 2 2 2 2 =2

Dados Pessoais

Aspectos Criticos

Situa¢do/Habitos de Vida
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Nutricao e Peso

- Bom pequeno almogo
- Controlo de peso mensal

Actividade Fisica

- Regular (3 a 5vezes/semana)

Higiene e Saude Mental

- Repouso e Sono Reparador

Substancias Perigosas:

-Tabaco; - Ndo Consumo

- Alcool; - N3o Ingestdo/ Consumo

- Drogas; - Ndao Consumo
- Mobilidade alterada
- Diabetes

Alteracdo no Estado de - Feridas
Saude -Visao

-Audicgdo
- Varizes
- Articulares

Riscos para a Saude

Outros Aspectos

Pela Saiide e Seguranca... Sabados Seguros e Sauddveis... Pela Satide e Seguranga... Sdbados Seguros e Sauddveis... Pela Satide e Seguranca... Sdbados Seguros e Sauddveis... Pela Saiide e




