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Bem-vindo ao Centro de Medicina Preventiva. b Reopeidhn QB el S e RGeS o/ Osteoporose

de saude, pelo que deve ser acompanhado(a) pelo seu

Este é o resumo das suas respostas ao Avaliador de Saude, . ) .
médico e/ou equipa de saude.

registadas a 30 de Outubro de 2023.

Os resultados do Avaliador de Saude baseiam-se nas suas
respostas. Este relatério ndo é um diagnéstico médico nem
pretende substituir a avaliagao clinica realizada por um profissional
de saude.

Dados biométricos e outras informagées

@ Histérico familiar de doenca @ Fatores de risco cardiovascular
[EL Peso Altura
@ @ j: + A predisposicao genética pode causar, ou agravar, + Nao foi indicada a presenca de fatores de risco
determinadas doengas. Partilhar a histéria familiar de doenca cardiovascular.
Feminino 4 O 4 9 6 6 Kg 1 I 7 O (o) coma sua equipa de satde possibilita o diagndstico precoce e + As doencas cardiovasculares sio uma das principais
a adogdo de um plano de cuidados personalizado, minimizando causas de mortalidade e de perda de qualidade de vida.

orisco. +  Os principais fatores de risco sdo: pressao arterial elevada,

_ colestrol elevado, diabetes, excesso de peso, perimetro
IMC CONCENTRACAO DE CARGA abdominal aumentado, tabagismo e histérico familiar.
2?,55%53 TABAGICA Mantenha uma vigilancia proativa sobre estes fatores de
+ Respondeu nao ter histérico familiar de doenga risco.

2 2 8 - cardiovascular, oncolégica e neurolégica.
I

(indice de Massa (UMA = unidades
Corporal) mago/ano)

@ Habitos saudaveis e estilo de vida + Um estilo de vida saudavel ¢é essencial para ter
qualidade de vida, agora e no futuro, e isso implica ter:
Na sua idade, deve manter o controlo dos niveis de stress e de fatores de uma alimentacdo saudavel e equilibrada, evitar o

risco cardiovascular (peso, colesterol, diabetes e pressao arterial) e Muito sedentarismo e praticar exercicio fisico, controlar os

p A A consumo de alcool e nao fumar.
utero, ovario e célon). Adequado

cumprir os rastreios oncolégicos e ginecolégicos recomendados (mama, adequado piveisldelsiiesslierborslictinaclielscncilevitaiic
+ As suas escolhas diarias fazem a diferenca.
Pouco
O valor do seu IMC indica que esta com o peso normal (18.5 a 24.9 adequado l l l + As suas respostas indicam ter um estilo de vida
- L uas r indi rul i Vi
kg/m2). Tenha em conta que o IMC nao distingue a massa magra da b = Q e cestiog - c moderadamente adequado, com aspeto(s) que pode
i 5 ot fert sfies iabitos ercicio ualidade estio de abagismo onsumo
massa gorda, densidade éssea ou liquidos, nem a distribuicdo das Alimentares i dosono ancedadee Sadool melhorar.

mesmas. A sua interpretacdo deve ser associada a outros indicadores stress
como: perimetro abdominal, alguma condicao de satde ou outros.
estados fisioldgicos (exemplo: gravidez ou pés-parto).

@ O que gostariade melhorar nasuasatde? Escolhaaquiasuaequipade saude 4

De acordo com a imagem escolhida, identificou-se com uma imagem de
Deixardefumar

magreza. Se esta preocupado com o facto de estar abaixo do peso

normal, deve consultar o seu médico. O risco de doenca Dormirmethor
A | sl [ inal & P - . Médico de familia

cardiovascular e metabdlica aumenta quando o perimetro abdominal & Fazer exercicio fisico adequado as minhas necessidades e/ou fortaleceramassamuscular

superior a 80 cm na mulher e a 94 cm no homem.

Estamos consigo em todas as fases dasuavida.

lead idad

Médico dentista

Reduziransiedadeestress e/ou preveniro burnout P
Nutricionista
Reduzircomportamentos aditivos (exemplo: dlcool, outras substancias toxicas, jogo)

Terum peso saudavel Fisiologista w

Vigiar parametros desaude Mental coach

Fazerumaalimentacdo saudé daasminhasn



https://www.hospitaldaluz.pt/pt/especialidades/medicina-geral-e-familiar#tabp-3
https://www.hospitaldaluz.pt/pt/especialidades/medicina-dentaria#tabp-3
https://www.hospitaldaluz.pt/pt/especialidades/nutricao#tabp-3
https://www.hospitaldaluz.pt/pt/consultas/exercicio-saude-e-performance-avaliacao#tabp-3
https://www.hospitaldaluz.pt/pt/especialidades/psicologia#tabp-3
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4 Baseadonassuasrespostas o Hospitaldaluztem
varias conselhos/solugdes para si.

Saber mais
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Programa de Melhoria da Qualidade do Sono Rede Hospital da Luz Hospital da Luz Digital
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e programadas

@ Luza

® Triagem clinica disponivel
através de numero unico nacional

® 24 horas por dia, 365 dias por ano

© Adultos e criangas

® Encaminhamento personalizado
para o Hospital da Luz mais

nacional, incluindo a Madeira

Programa de Exercicio e Atividade fisica

® Hospitais e Clinicas de abrangéncia ¢ Videoconsultas urgentes

r mais
Saber mais
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Programa de Reeducagdo Alimentar e Gestao
de Peso ® Programa de Fidelizagao

® Programas de Saude
perto ou para uma video

. personalizados
@9 Programa de Redugao da Ansiedade e Stress/ .
\ S-} P s0de b Saber mais
revencao de burnout consulta urgente

Informacao sobre Satde % @ My LUZ

Onde a medicina avanga

E c

O Centro de Medicina Preventiva do Hospital da Luz tem Programas de

X " X * Informagao sobre Saude ® Marcacao e realizagdo de consultas,
Saude e de Bem-Estar personalizados que o podem ajudar a melhorar a * Conselhos para um estilo de vida mais saudavel videoconsultas e exames
suasautde e qua.lidade de vida. ° Registo de medicdes pessoais ou importagao

de dados de saude de outras aplicagdes
® Admissdo para consultas e exames
® Prescri¢des de exames ou de medicamentos
® Acesso aos resultados dos exames
® Consulta de faturas e realizagio de pagamentos

Luzze

Este Relatério tem por base a informagao basica que decidiu fornecer na resposta as questdes
previamente colocadas. O seu objetivo ¢é orientar e proporcionar informacao geral de saude. O
mesmo ndo configura um relatério clinico, nem deve ser utilizado em substituicao de orientagdes e/ou
tratamentos indicados por médico assistente ou profissional de satde. Os resultados nele
apresentados ndo constituem diagndsticos, nem recomendacdes de tratamento, nem pretendem
substituir uma consulta/avaliagdo médica. Os resultados apresentados neste Relatério podem ser
influenciados por alguma patologia relevante, exames médicos, tratamentos, medicagao, histéria
clinica e outros fatores que carecem de avaliagdo prévia por profissional de satide. Em caso de
duvida ou tomada de decisdo importante com base nos resultados fornecidos neste Relatério,
recomendamos que consulte um profissional de saude e confirme os resultados apresentados neste
Relatério.


https://www.hospitaldaluz.pt/?teste=parar-de-fumar
https://www.hospitaldaluz.pt/?teste=sono
https://www.hospitaldaluz.pt/?teste=exercicio-fisico
https://www.hospitaldaluz.pt/?teste=gestao-peso
https://www.hospitaldaluz.pt/?teste=stress

