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Resumo

A literacia para a saude é importante para a eficicia e desenvolvimento da promogéo
da satde. A promocao da saude relativamente aos comportamentos na fotodepilacao é

importante ao nivel da saude puablica.

A fotodepilacdo é uma técnica utilizada na estética para remocdo de pelo. Esta
associada a falta de protecdo da pele e pode potenciar um problema de satde publica.

Assim, este projeto visa avaliar os conhecimentos de Literacia para a Satde em geral,
0s cuidados com o Sol, a importancia da agua, do sono, a protecdo solar e as
interferéncias que podem existir com a toma de medicacdo e a suplementacdo de
carotenos ou vitamina A, paralelamente a realizago da (d)epilacéo a laser.

A populacdo-alvo deste estudo foram estudantes do ensino superior, aos quais foi

administrado o Questionario de Literacia para a Saude.

No desenvolvimento da investigacdo foi garantida a confidencialidade e direito a ndo

resposta, ap6s concordancia através do consentimento informado.

Dos 77 participantes, apenas 15,9% (n=11) tem nivel de literacia excelente, embora
34,8% (n=24) tenha um nivel suficiente, 37,7% (n=26) tem nivel de literacia

problematica, tendo ainda 11,6% (n=8) literacia inadequada.

A conscientizacdo sobre a ingestdo de suplementacdo de caroteno e suas
consequéncias, exposicao ao sol e depilacdo a laser € componente essencial da énfase
na promocdo da satde. Nesse sentido, os clientes devem estar cientes das vantagens e

desvantagens da depilacéo a laser, para uma tomada de decisdo autbnoma e consciente.

Palavras-chave: Radiacao ultravioleta, protecdo solar, radiacdo laser, epilacédo a laser,

carotenos.
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Abstrat
Health literacy is important for the effectiveness and development of health promaotion.

Photodepilation associated with lack of skin protection can potentiate a public health

problem.

This project evaluates Health Literacy in general, Sun care, the importance of water,
sleep, sun protection, and the interferences that may exist with medication and

supplementation of carotenes or vitamin A, when performing laser hair removal.

Thus, this project assesses the knowledge of health literacy in general, sun care, the
importance of water, sleep, solar protection and the interferences that may exist with
the taking of medication and supplementation of carotene or vitamin A when laser hair

removal is performed.

The target population of this study were graduated students, to whom the HLS-EU-PT

health literacy questionnaire was administered.

Of the 77 participants, only 15,9% (n =11) have an excellent health literacy level,
although 34,8% (n=24) have enough level. 37,7% has problematic literacy level, and
11,6% (n=8) Inadequate literacy.

The awareness about carotene supplementation intake and its consequences, sun
exposure and laser hair removal is essencial component of health promotion emphasis.
In this sense, patients should be aware of the advantages and disadvantages of laser

epilation, for autonomous and conscious decision making.

Keywords: Ultraviolet radiation, sun protection, laser radiation, laser epilation,

carotenes.
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1. Introducgéo

Este estudo pretende, de forma geral, avaliar a Literacia para a Saude (LS). O foco
deste estudo sdo estudantes do ensino superior. O trabalho baseia-se essencialmente
na relacdo da toma de carotenos com a exposi¢do ao Sol e Epilacédo a Laser (EL) e com
a LS. Devido a complexidade dos temas foi necessario usar varias palavras chave

relacionando os conceitos que interessavam para o estudo.

A associacdo do estudo da LS e a exposicao a radiacdo ultravioleta (UV) solar e laser
surgiu devido ao aumento do nimero de pessoas que recorrem a estas técnicas de
beleza, higiene e bem-estar que, de acordo com os padrdes atuais, se relacionam com
uma imagem perfeita, pele bronzeada, brilhante e sem pelos.

Sendo esta uma situacdo que abrange pessoas mais jovens e de meia idade, revela-se
de extrema importancia que se desenvolva uma estratégia que vise o incremento da LS
quer dos profissionais envolvidos, quer dos cidaddos que optam por estes

comportamentos.

Nestes comportamentos pelo “ideal” sdo descurados aspetos importantes e sobre 0s
quais devemos refletir: a fotodepilacdo associada a falta de protecdo da pele pode
potenciar um problema de salde publica. Esta situacdo reflete-se também na omissao
de informac0es relevantes, aos profissionais envolvidos, como a exposi¢édo recente ao
Sol, a toma de vitaminas, de suplementos ou medicamentos (particularmente aquando

a realizacédo da depilacdo a laser) (DL).

N&o vamos colocar o Sol como inimigo a evitar, mas sim como um aliado a saber
usufruir. A adocdo de comportamentos corretos e 0 cumprimento das regras antes e

apos a EL é muito importante para a satde da pele.

Neste trabalho referente a Promocéo da Saude (PS), as principais questdes abordadas
foram: a importancia da pele e os diferentes tipos, a radiacao solar e laser (vantagens
e desvantagens), os lasers de epilacéo e a complexidade de interferéncias dos carotenos

aquando da exposicdo ao Sol e a radiacdo laser de epilagdo em associagdo a LS.

Esta amostra foi constituida por um total de 77 participantes (72 do género feminino e
5 do geénero masculino), estudantes do ensino superior, com idades compreendidas

entre 0s 18 e 34 anos (incluiram-se estudantes de mestrado e doutoramento também).
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A metodologia utilizada foi a aplicacdo de um inquérito por questionario (questionario
europeu HLS-EU-PT, anexo 1) antes e apés as sessdes de intervencgdo paraa PS. Foram
colocadas 47 questdes sobre Literacia para a Saude onde se englobaram questfes
sobre: cuidados de saude, prevencdo da doenca e promocdo da saude. Foram ainda

introduzidas questdes sobre a tematica do projeto.

A questdo central para este trabalho foi: Sera que a Literacia para a Saude ajuda na
compreensdo da incompatibilidade dos carotenos e outros fotossensibilizantes na

radiacdo laser?

O objetivo geral deste projeto é aumentar o nivel de LSp relativamente a exposicao e
a Radiacdo Ultravioleta (RUV) solar e laser, promovendo comportamentos adequados

no consumo de carotenos antes e apds a DL.

Quanto aos objetivos especificos, foram delineados o0s seguintes: conhecer as
diferentes camadas da pele e diferenciar os fot6tipos de pele existentes (segundo
Fitzpatrick), saber distinguir beneficios e maleficios do Sol; distinguir os diferentes
tipos de UV (UVA, UVB, UVC); contribuir para a melhoria de comportamentos
perante a exposicdo a radiacdo solar; promover comportamentos adequados antes e
apos a EL, bem como conhecer as vantagens e desvantagens da mesma; conhecer as
interferéncias de alguns medicamentos e suplementos fotossensibilizantes mais
comumente utilizados; combater a iliteracia relativamente aos Betacarotenos (BC) na
fotodepilacdo; promover a adocdo de estilos de vida mais saudaveis relativamente a

esta tematica.
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2. Enquadramento

2.1. Saude, Promocédo da Saude e Literacia para a Saude

Apds a Segunda Guerra Mundial em 1948, no contexto da saude e do esforco de
Cooperacdo Internacional estabelecido entre diversos paises, surge a Organizagédo
Mundial de Satde (OMS) - agéncia subordinada a Organizagdo das Nag¢des Unidas
(ONU). Foram delineaneadas estratégias em Saude Publica que realcam a importancia

da LS para a manutencdo de uma boa saude.

Na Carta Magna da fundacdo da OMS, a satide é definida como “um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente como auséncia de doenga ou
enfermidade” (OMS, 1948). Definindo de uma forma mais positiva a satde (bem-
estar), foi assim dada uma dimenséo ndo so fisica ou biol6gica, mas também mental e

social ao conceito de salde.

Com base na OMS, as Escolas, como promotoras da salde, devem proporcionar ao
individuo o desenvolvimento de competéncias (empowerment) tais como: cuidar de si
préprio e do préximo; tomar decisdes saudaveis nas diversas fases da vida; prevenir
doencas; refletir sobre conhecimentos, crencas, atitudes, capacidades, valores e

comportamentos relacionados com a saude — empowerment (OMS, 2010).

Na Carta de Ottawa, a PS é-nos apresentada como o processo que visa criar condigdes
para que as pessoas aumentem a sua capacidade de controlar os fatores determinantes
da saude (estilos de vida individuais, redes sociais comunitarias e condicdes
socioeconomicas, culturais e ambientes gerais), no sentido de a melhorar. E neste
contexto que a LS se apresenta como um recurso pertinente no ambito da PS (WHO,
2013).

A LS é a conscientizacdo da pessoa aprendente e atuante no desenvolvimento das suas
capacidades de compreensao, gestao e investimento favoraveis a PS (Saboga-Nunes,
2014b).

A LS em Portugal esta abaixo da média dos paises da Europa que participaram no
primeiro estudo comparativo feito. “Caracteriza-se por ter 11% da populagdo com um
nivel de literacia inadequado e cerca de 38% da populacdo com nivel de literacia em

saude considerado problematico, 50% dos portugueses tem um nivel “excelente” ou
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“suficiente”, mas a percentagem no nivel “excelente” (8,6%) ¢ a mais baixa no

conjunto dos paises” (Espanha et al, 2016, p.48).

A teoria do sentido de coeréncia (no &mbito da salutogénese)!, de Aaron Antonovsky,
vem reforcar os conceitos de saude e bem-estar bio-psico-social através do
desenvolvimento das capacidades e resisténcias dos individuos e dos grupos para lidar
de forma positiva com os fatores adversos da vida (Antonovsky, 1979, cit. in Saboga-
Nunes, 2014b).

2.2. A origem da depilacéo e epilacéo a laser

2.2.1 A origem da depilacéo

Existem diversas formas de epilacdo/depilagcéo: com cera quente ou fria, lamina, pinca,
linha, ou maquina de cortar/arrancar. De um modo mais duradouro, existe a Luz

intensa pulsada (LIP), o laser e a eletrolise (Goncalves, 2006).

A Depilacéo é um método temporario para eliminar os pelos. A Epilacdo é um método
duradouro de eliminagéo dos pelos.

No antigo Egipto, as mulheres ja se depilavam desde a época de Cledpatra. Foi a partir
dai que surgiu o uso da argila, o extrato de sandalo e o mel de abelha, dando origem

as ceras que se usam atualmente (Santos et al, 2012).

Posteriormente, a Grécia adotou estes cuidados estéticos refinando-os e adaptando-os

a sua cultura. Mais tarde, estes foram introduzidos no resto da Europa.

A conservacao e culto da beleza eram o espelho da sociedade Helénica que se tornou
algo essencial a manter. Nos textos da mitologia grega € dada a Deusa Afrodite a
invencdo dos cuidados de beleza, e a Helena de Trodia a sua difusdo (Gongalves, 2006).
Ja na Idade Média a depilacdo era condenavel. No século X V1 tera sido proibida pela
rainha Catherine de Medici (de Franca). Entre os séculos XVIII e XIX a depilacdo
feminina ficou um pouco fora de moda e a masculina entrou mais em voga, sobretudo
0 barbear o rosto (Rudolf et al, 2008).

! Salutogénese: define uma teoria baseada nos fatores determinantes, promotores e protetores da satide
contrariando a teoria patogénica que tinha como base a doenca, suas causas e tratamento

4
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Em 1946, com o aparecimento do biquini, inventaram-se equipamentos elétricos para
a depilacio feminina. E, nesta altura que a depilacio comeca a ganhar forca, e nos anos

90 surge a depilacao a laser em maior escala.

Na atualidade, as pessoas procuram eliminar os pelos de uma forma mais comoda e
rapida com efeitos duradouros. Cada vez mais, a epilacdo a laser, é procurada e existem
cada vez mais locais onde a fazer. A (d)epilagdo envolve aspetos estéticos de beleza,
higiénicos, bem-estar pessoal (elevar a auto-estima). Estes sdo adotados quer pelo

publico feminino, quer pelo publico masculino (Rudolf et al, 2008).

2.2.2 Da origem do laser a epilacéo a laser

O termo LASER vem do acronimo inglés: Light Amplification by Stimulated Emission
of Radiation que significa amplificacdo da luz por emissdo de radiacdo estimulada.
Uma fonte de energia (geralmente elétrica) estimula atomos por meio liquido, gasoso
ou solido que atribui um nome ao Laser (exemplos disso sdo: diodo, neodimio yag,
alexandrite, etc.). Estas moléculas, quando estimuladas, organizam-se e saem
ordenadamente pela extremidade do LASER, atingindo a pele e provocando um dano

que € o objetivo do tratamento (Stahlke, 2013).

O laser é uma tecnologia moderna muito procurada para a eliminacdo de pelos. Esta
técnica destrdi permanentemente os foliculos pilosos através da fototermolise?

induzida pela melaninas.

O conceito de emissao de luz por atomos foi introduzido por Albert Einstein, em 1917,
para desenvolver o primeiro laser (Serrano-Grau et al, 2009). Em 1959, T. Maiman
usou o conceito de emissdo estimulada, através da experimentacdo com sucesso do
primeiro Raio Laser. No entanto, em 1963, L. Goldman foi a verdadeira forca motriz
das aplicacbes dermatoldgicas desta revolucionadria tecnologia, propondo
primeiramente varios usos para o laser de rubi (ja experimentado anteriormente em
animais e humanos para a fotocoagulagéo, por outros clinicos) e depois em diferentes
doengas de pele. Anderson e Parrish, em 1984 introduziram o conceito de

fototermolise seletiva?, que revolucionou os conceitos fisicos subjacentes a aplicagdo

Z aumento da temperatura
3 pigmento que da cor ao pelo, pele e olhos
4 processo de absorcéo da luz pelo alvo que incide no croméforo melanina
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médica de fontes de luz, que permitiu grandes avancos nesta tecnologia nas Ultimas

duas décadas (Serrano-Grau et al, 2009).

O laser de rubi foi dos primeiros equipamentos a ser utilizados em dermatologia e,
para depilacdo. O laser de diodo, usado na dermatologia emite luz infravermelha a 810
nm (nandmetros). Com este laser sdo tratadas manchas de vinho do Porto e nevos
congénitos. Houve um aumento explosivo no uso de lasers para remocdo de pelos
desde que os primeiros foram aprovados em 1996. Os lasers que tém mostrado eficacia
na remocao de pelos sdo: o laser de rubi (694 nm), o laser alexandrite (755 nm), o
diodo de laser (800 nm), uma fonte de luz intensa pulsada (590 até 1.200 nm), e o
neodimio Yag (Nd: YAG) (1064 nm), com ou sem aplicagdo de suspenséo de carbono
(Ali et al, 2013).

O laser na medicina, para a EL, apareceu na década de 90, sendo um método seguro
(mesmo para gravidas) e sem riscos de contrair infegdes ou transmitir doengas. Permite
ainda o tratamento de problemas de saide como o Hirsutismo®, que afeta muitas

mulheres e a Hipertricose® (Teixeira, 2018).

A luz solar e a luz laser sdo luzes que emitem Radiacdes Eletromagnéticas diferentes.
A luz laser, segundo Teixeira (2000), tem 4 caracteristicas: Monocromaticidade;
Direcionalidade (numa s6 dire¢do, no caso do laser Unidirecional divergéncia do
angulo em pontos diferentes é nula) Intensidade; Coeréncia (a luz laser tem alto grau
de coeréncia espacial — com a quantidade de atomos é brilhante e intensa) (Teixeira,
2000).

Pode afirmar-se que o Sol emite radiacbes com diversos comprimentos de onda
dispersos em diferentes e distintas direcGes. O Laser emite radia¢fes controladas e ndo
espontaneas, impedindo a saida de emissdo de fotGes para o exterior. Quanto maior o

comprimento de onda visivel maior a penetracao no tecido.

5 pelos de origem hormonal - escuros e grossos em zonas pouco habituais
® pelos de origem genética e étnica que se concentram em zonas especificas: frequentemente em
bragos e pernas
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Os lasers, desenvolvidos com base na teoria da fototermolise seletiva, destroem
tecidos especificos e minimizam o risco de cicatrizes ou alteragBes pigmentares
(Teixeira, 2000).

O Laser e a LIP interagem especialmente pelo dano fototérmico, ou seja, 0 seu
mecanismo de agdo incide no croméforo’ chamado melanina, através da absorgéo da

luz por este alvo (Gongalves & Simdes, 2014).

A Radiacao eletromagnética ocorre com um conjunto de energia chamada fotdes -
um campo elétrico e um campo magnético oscilatdrio, perpendiculares um ao outro e
na direcdo da propagacdo do fotdo. Os eletrdes que compbem os atomos ou moléculas
do meio ativo emitem luz (fotGes) por meio de saltos de niveis de energia.

O comprimento de onda da Radiacdo Eletromagnética divide-se em: Radiacdo UV
(100-400 nm), visivel (400-750) e infravermelha (mais de 800 nm). Do vermelho ao
violeta temos o espectro visivel, que é o que podemos ver e ndo € prejudicial 400-780
nanémetros. Abaixo do vermelho € o infravermelho, acima do violeta ¢ o ultravioleta.

Este ndo € visivel a olho nu e é prejudicial aos olhos (Teixeira, 2018).

Os lasers podem dividir-se, ainda, em dois tipos: Laser Ablativo (destroi visivelmente
a pele) e ndo ablativo (s6 provoca danos microscopicos — dano térmico na derme e nao
remove a epiderme - vasos, melanina, pigmento exdgeno). A Radia¢do ndo ionizante
aquece e faz a pessoa transpirar como mecanismo de defesa causando dano térmico na
derme (melanina, vasos, pigmento exdgeno). Os fotbes vao atingir o foliculo piloso.
Acima dos 600 nm ocorre a fibrose intra folicular que provoca uma diminuigdo dos
pelos. A derme pode atingir 65-75 graus de temperatura para a destruicdo do pelo
(Stahlke, 2013).

2.2.3. Luz pulsada e laser

A luz pulsada tem 3 caracteristicas: reflexdo, absorcdo e dispersdo. Parte da luz é
refletida na superficie cutanea. A outra é absorvida pelo croméforo que é a melanina
contida na epiderme, no pelo e hemoglobina (no sangue) (Rudolf et al, 2008). A LIP
possui comprimento de onda de 560 nm a 1200 nm, limitados por fibras seletivas. Os

menores comprimentos de onda sdo satisfatorios na remogéo de lesbes vasculares e

7 parte ou conjunto de atomos de uma molécula responsavel pela sua cor
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pigmentadas e os comprimentos mais longos lidam com as alteragdes em relagéo ao
tecido conjuntivo. O tratamento de fotodepilagdo com laser é considerado mais
agressivo do que com a LIP. Devido ao seu Unico comprimento de onda, levando a
uma maior absorcdo da radiacdo pela pele. A penetracdo da luz visivel sobre a
epiderme e a derme atua consoante os diferentes comprimentos de onda. Quanto mais
escura for a pele, menor seré a eficacia do laser pois devido a concentracdo de melanina
pode haver dano térmico se o tempo de exposi¢do nao for diminuido (Santos et al,
2012).

A fotodepilacdo com LIP pode fazer-se em fotdtipos mais escuros, mas com cautela
para evitar hiperpigmentacdes e queimaduras. Com laser ndo se deve realizar nos
fototipos V e VI (Santos et al, 2012). E necessario que o comprimento de onda seja
longo o suficiente para atingir a camada em que se pretende atuar. Quanto maior o
comprimento de onda da luz visivel, maior a penetragdo no tecido. Assim: ultravioleta
< azul < verde < amarelo < vermelho < infravermelho, (do menor comprimento de
onda para 0 maior - de 488 a 1064 nm) (Teixeira,200). Contudo, o Laser de CO; esta
na faixa de 10600 nm. A DL funciona pelo efeito térmico, como vimos com uma Unica
direcdo ao cromoforo alvo (melanina) para a destruicdo do foliculo piloso. A LIP
também funciona com efeito térmico, no entanto, a energia Gtica é distribuida pelos
tecidos, sendo absorvida principalmente pelo foliculo piloso, enquanto a epiderme e

os tecidos a volta tém uma absorcdo minima (Rudolf et al, 2008).

2.3. Pele: funcdo, camadas da pele e fotétipos de pele

2.3.1 Pele e sua fungéo

A pele é considerada o maior 6rgdo do corpo Humano. Ela ¢ elastica e resistente
revestindo todo o corpo. Funciona, principalmente, como protetora de agressdes
externas (frio, calor, etc.). No entanto, também exerce fun¢bes imunitarias
(defendendo de bactérias) e regula a temperatura corporal, protegendo da desidratacao.
Tem também funcbes nervosas (aprimorando o sentido tacto) e metabdlicas,
produzindo a vitamina D (Adler, 2017).
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2.3.2. As Camadas da pele
A pele divide-se em 3 camadas: a epiderme, a derme e a hipoderme.

Raios UV
\ Epiderme
Melanina
) ¥ LDerme
Queratinocito_— iy oy
TR s
Dendritos
Melanécito Hipoderme

Figura 1 - Camadas da pele. Fonte: Wolf, 2015

A hipoderme é composta essencialmente por adipdcitos, células especializadas na
producdo de gordura, as quais conferem a esta camada fungdes de reservatério

energético, protecao térmica e protecdo mecanica.

A derme € um tecido conjuntivo que contém colageénio, elastina, vasos linfaticos,
vasos sanguineos, 6rgdos sensoriais, foliculos pilosos, glandulas sudoriparas,

glandulas sebaceas e terminacdes nervosas.

A epiderme é a camada mais superficial com profundidade variavel consoante a regido
do corpo, apresentando uma espessura maior nas zonas sujeitas a maior atrito, como

as palmas das méos e plantas dos pés.

Para uma pele saudavel é necessario: sol para a producdo de vitamina D, beber agua

para uma pele hidratada e dormir as horas necessarias.

O sono é muito importante para a saude. Ao interromper o ritmo circadiano - (o estado
de vigilia e sono), - a renovacédo celular é influenciada. - A interrup¢do do ritmo
circadiano afeta a secre¢do de hormonas (melatonina - reguladora do sono). O sono
tem um efeito restaurador e promove o bem-estar dos seres humanos. Durante o0 sono
0 corpo remove do cérebro proteinas toxicas chamadas beta-amiloides (um residuo a
partir da atividade normal do cérebro). Quando essas proteinas se acumulam, elas
interferem no funcionamento do cérebro. Cada pessoa tem necessidades diferentes de

sono que variam das 6 as 10 horas, todos os dias, nos adultos (Doghramji, 2016).



Escola Superior de Educacdo e Escola Superior de Tecnologia da Salide | Politécnico de Coimbra

A &gua tem um papel importante no crescimento e desenvolvimento das células, na
visdo e imunidade (defesas do organismo). Mantém a salde da pele e das mucosas;
circula no corpo e é o meio de transporte dos nutrientes até as células; é refrescante e
serve para manter a temperatura corporal. A dgua que constitui a quantidade do corpo
humano (70%), ndo tem funcdo energética ou caldrica (como as vitaminas e 0s
minerais desempenham). Podemos sobreviver sem alimentos durante semanas, mas
sem agua é impossivel viver para além de 3 a 5 dias. Esta tem um papel fundamental
na hidratacdo (Patrdo et al, 2014). E importante ndo negligenciar a ingestdo da

quantidade diaria aconselhada: 1,5 a 2 litros de &gua por dia.

2.3.3. Os fototipos de pele segundo FitzPatrick

Segundo FitzPatrick, existem 6 fotdtipos de pele (anexo 2): Pele do tipo I - branca,
gueima facilmente e nunca bronzeia; Pele do tipo Il - branca, queima facilmente e
bronzeia levemente; Pele tipo Il - branca, queima moderadamente e apresenta um
bronzeado gradual e uniforme; Pele tipo IV - morena clara, queima minimamente e
apresenta um bronzeado moderado; Pele tipo V - morena, raramente queima e
apresenta um bronzeamento abundante e escuro; Pele tipo VI - escura, nunca queima

e apresenta uma pigmentacdo profunda (Gongalves & Simdes, 2014; Wolf, 2015).

2.4. O Pelo (ciclo do pelo e problemas de satde relacionados com os pelos)

2.4.1. Pelo e ciclo do pelo

O pelo é uma producdo epidérmica, filiforme e queratinizada que se encontra na pele
varia de espessura, comprimento e forma, consoante a regido do corpo, idade, sexo,
etnia, metabolismo, fArmacos ou outros que a pessoa ingira. A cor do pelo é definida
pelos melandcitos no bulbo (Schmidt et al, 2012), que se alojam no foliculo piloso
situado na derme e matriz do pelo. Os melandcitos sdao responsaveis pelos processos
de regeneracdo e é através deles que o pelo recebe a sua nutricdo desde os capilares
sanguineos. Os pelos séo responsaveis por manter a temperatura cornea e pela protecéo
do tecido. Sdo estruturas delgadas e queratinizadas, tendo uma profundidade maxima
de 3,5 mm e minima de 0,5 mm. Desenvolvem-se da epiderme para a derme e para o
tecido subcutéaneo, colocando uma haste fora. A regido de crescimento da maioria dos

pelos consequentemente localiza-se no tecido subcutaneo abaixo da derme. Os pelos
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estdo presentes praticamente em toda a superficie corporal, com excecdo de algumas
regies bem delimitadas (pele glabra®). Os pelos sdo estruturas que crescem
continuamente, intercalando com fases de repouso e com fases de crescimento de 3
ciclos: fase andgena ou de crescimento ativo; fase catdgena ou de involucdo e fase
telégena ou de repouso (Gongalves, 2006). A duracdo das fases e a distribuicdo dos
pelos variam de acordo com as diferentes regiGes anatomicas. O pelo mantém-se preso
apenas na base durante 2 a 4 meses; depois € eliminado. Encontram-se pelos em trés
fases do ciclo diferentes, na mesma area pilosa, que variam consoante a localizagédo no
corpo e a agdo hormonal. Os conhecimentos das fases de crescimento do pelo
influenciam no sucesso da epilacdo com laser, visto que somente na fase andgena
havera concentragdo de melanina suficiente para absorcdo da energia do laser e

consequente destruicdo completa do bulbo piloso (Goncalves & Simdes, 2014)

2.4.2. Problemas de salde afetas ao pelo

Ha& vérios problemas de salde relacionadas com os pelos: a Foliculite, que é uma
inflamacéo do foliculo piloso devido a contaminacdo pela batéria estafilococo, causa
rubor ao redor e pus. A Pseudofoliculite (pelos encravados) invaginacdo epidérmica
do pelo com microabcessos e processo inflamatério associados (maior probabilidade
de suceder em pessoas com pelo grosso e curvo). O Furanculo comeca com foliculite
superficial, seguida de infecdo estafilocdcica do foliculo piloso e da glandula sebacea
anexa. A Hipertricose, que se carateriza pelo crescimento exagerado de pelos (em
ambos os géneros) devido a situacdo congénita ou adquirida, difusa ou localizada. O
Hirsutismo, que é o surgimento de pelos masculinos em mulheres (barba, bigode,
pelos no nariz, entre o peito, etc.). Este pode ser devido a ovarios poliquisticos
(distarbio enddcrino devido a aumento de androgénios ovarianos) (Schmidt et al,
2012).

2.5.A Radiacao ultravioleta, beneficios e riscos - Protetores e Fotosensibilizantes
2.5.1. Tipos de radiagao Ultra-violeta: UVA, UVB e UVC
Durante a exposic¢do da pele a radiacdo solar, esta é atingida por raios ultravioleta

(eletromagnéticas de alta frequéncia). De acordo com a capacidade de penetragdo na

8 Pele mais espessa, sem foliculo piloso — pele das méos e dos pés
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pele e as suas carateristicas fisicas, a radiagdo ultravioleta divide-se em trés grupos: A
radiacdo UVA: radiacdo ultravioleta com comprimento de onda compreendido entre
315 nm e 400 nm (1 nm = 1 x 10~ ° m). Ha quem divida em UVA1 (340-400 nm) e
UVAZ2 (320-340 nm) (Bologh et al, 2011). Este tipo de radiacdo passa a camada do

0zono e, ao atingir a pele humana, penetra até nas camadas mais profundas.

A radiagéo UVB: radiagédo ultravioleta com comprimento de onda compreendido
entre 280 nm e 315 nm (ou 320 nm). Esta é parcialmente absorvida pela camada de
Ozono e ndo atinge as camadas mais profundas da pele, no entanto pode provocar

eritema.

A radiacgdo UVC: radiagéo ultravioleta com comprimento de onda compreendido
entre 100 nm e 280 nm ou 290 nm (Bologh et al, 2011). E totalmente absorvida pela

camada de Ozono.

A medida que a luz solar passa pela atmosfera, todos os UVC e, aproximadamente
90% da radiacdo UVB sdo absorvidos pelo ozono, vapor de agua, oxigénio e dioxido
de carbono (OMS®).

2.5.2. Beneficios e riscos da radiacdo Solar

A exposicdo doseada (e com regras) ao Sol estimula a producdo de vitamina D3 e de
melanina, 0 que permite o bronzeamento. Provoca a sensacdo de bem-estar fisico e
mental. Ajuda no tratamento da ictericia e previne raquitismo e osteoporose. Os raios

UVB estimulam a producéo de vitamina D3 (OMS).

Na sequéncia da exposicdo ao Sol a pele inicia a producdo de melanina, garantindo a
protecdo contra a radiacdo solar. E esta proteina, que leva a pele a bronzear. A
melanina é produzida nos melandcitos e é responsavel pela protecdo contra a ac¢ao

nociva do Sol.

O pigmento de melanina d& cor a pele, aos olhos e aos pelos. No entanto, a cor da pele,
ndo depende so disto, mas também do caroteno localizado no tecido adiposo
subcutaneo, de cor alaranjada. A melanina é considerada uma proteina, produzida

pelas células da camada basal da epiderme (melanoblastos), sintetizada no melandcito.

9 http://www.who.int/uv/uv_and_health/en
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A quantidade de melanina na pele influencia a cor da pele (maior quantidade de
melanina pele mais escura, menor quantidade, pele mais clara). Existem dois tipos de
melanina: a eumelanina (pigmento de cor castanho escuro ou preto) e a feomelanina
(pigmento de cor castanho avermelhado ou castanho claro) (Junqueira e Carneiro,
2004 cit. in Araljo & Santos, 2017).

A exposicdo excessiva ao Sol provoca queimaduras de diferentes graus (0s raios
comecam a danificar o ADN da pele e os tecidos), eritemas, alergias, escalddes,
surgimento de manchas e até desidratacdo. Além destes problemas relativamente
imediatos, a exposi¢cdo ao Sol pode provocar o envelhecimento precoce, perda da
elasticidade da pele, surgimento de rugas e cancro. Este é a consequéncia mais
preocupante, pois pode levar a morte. Poderdo ainda desenvolver-se cataratas e

fotoconjuntivite (Euromelanoma).

Os raios UVA e UVB actuam em profundidades diferentes da pele. A absorcdo de

radiacdo UV pela pele varia com o fotétipo da mesma (Aradjo & Souza, 2008).

Para cada tipo de pele deve-se adaptar o seu comportamento perante o sol. Um
Fototipo I, apos sensivelmente 10 minutos ao Sol, adquire queimadura solar. Um
Fotdtipo 11, apds exposicdo ao sol durante 15 a 20 minutos, adquire queimadura solar.
Um Fototipo 11, ap6s exposicao ao sol de cerca de 30 minutos, adquire queimadura
solar. Um Fotdtipo 1V, ap6s exposicdo ao sol durante 30 a 45 minutos, adquire
gueimadura solar. Um Fot6tipo V, ap6s uma exposicao ao sol de 60 minutos, adquire

queimadura solar (Academia Espafiola de Dermatologia y Venereologia, 2012).

O indice de radiacdo Ultravioleta (UV)

O indice UV é uma medida cientifica internacional do nivel de radiacdo ultravioleta
solar. Descreve a intensidade da radiacdo solar num determinado local e periodo de
tempo. O indice varia de 1 a 11 — quanto mais elevado o indice, maior o risco de

causar dano a pele, como se pode verificar na imagem abaixo.
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INDEX INDEX INDEX

NAO NECESSITA NECESSITA DE PROTEGAO NECESSITA DE PROTEGAO EXTRA
DE PROTEGCAO
Procure a sombra durante as horas do Evite estar exposto durante as
Pode ficar meio-dia! Use camisa, cologue protetor horas do meio dia! Procurar uma
exposto em solar e um chapéu! sombra! Use camisa, protetor
seguranca solar e chapéu!

Figura 2 - Classificacdo do Indice de radiac&o ultravioleta.
Fonte: Organizacdo Mundial de Saude

2.5.3. A Protecéo Solar
Para evitar os danos cumulativos do Sol, a exposicao direta € desaconselhada entre as

12h e as 16h. Deve permanecer-se a sombra e colocar protecdo solar regularmente.

O Fator de Protecdo Solar (FPS) a utilizar deve ser de acordo com o tipo de pele. A
exposicdo ao sol deve ser limitada e deve-se ter especial cuidado com as criangas. A
exposicdo solar pode ser: ocasional (tempo passado ao ar livre, em dias ensolarados,
durante as atividades da rotina diaria); recreativa (tempo passado a desfrutar de
atividades recreativas ou desportivas ao ar livre); ocupacional (tempo passado a
trabalhar ao ar livre (agricultores, pescadores, nadadores-salvadores, carteiros,
varredores, etc.)); intencional (tempo passado ao ar livre com a intengéo deliberada de
obter um bronzeado solar) (Associacdo Portuguesa de Cancro Cutaneo (APCC),
2012).

A exposicao a radiacdo UV ndo é s6 na praia. Quando se pratica desporto ao ar livre,
se faz jardinagem ou simplesmente se caminha ao sol, também existe exposicéo solar.
O protetor solar deve ser colocado 30 minutos antes de ir para a praia ou piscina com
fator de protecdo igual ou superior a 30, de acordo com algumas boas préaticas. A
aplicacdo deve ser renovada de 2 em 2 horas e ap6s o banho (mesmo que o protetor
seja a prova de agua). Deve-se ter também cuidado com o reflexo dos raios solares na
neve (85%), na praia (20%), na 4gua e na relva (5%). Estar a sombra de um chapéu de

sol ou toldo ndo € suficiente para evitar os escaldées. Com tempo nublado é importante

14



Mestrado em Educagdo para a Saude

usar o protetor solar, pois 0s raios s&o quase t4o perigosos como com sol. E importante

ndo esquecer de proteger os labios e os olhos (APCC, 2012).

O FPS é o que comprova a eficacia dos protetores solares para a radiacdo UVB do
espectro eletromagnético. O UVB € o responsavel por causar eritema na pele. Um

protetor eficaz € o que deve proteger a pele contra as queimaduras solares.

O FPS é o indice que determina o tempo de exposi¢do aos raios solares, com a pele
devidamente protegida, sem que ocorra eritema (a vermelhidao gerada pela dilatacdo

dos vasos sanguineos).

Imaginemos que o tempo de exposicdo ao Sol capaz de gerar eritema num individuo
com a pele desprotegida seja de cinco minutos. Com o uso de um protetor solar de FPS
20, esse tempo devera ser vinte vezes maior. Assim, o individuo podera permanecer
exposto aos raios solares por até 100 minutos sem sofrer danos. O FPS é calculado a
partir da Dose Minima de Eritema (DME), que é o tempo minimo de exposi¢do aos
raios solares capaz de gerar vermelhidao na pele. E importante verificar que os valores
do DME para a pele desprotegida dependem do tipo de pele exposta as radiacdes.
Portanto, quanto mais escura for a pele, maior sera o tempo de exposicdo aos raios

solares sem a ocorréncia de eritema (Bologh et al, 2011).

2.5.4. Fotosensibilizantes

Alguns medicamentos provocam fotossensibilidade, tais como: antidepressivos,
antibidticos, anti-psoriaticos, antifingicos, anti-diabéticos, tetraciclinas, retinoides,
(isotretinoina e acretina) e alguns cosméticos com &cidos. Desta forma, é necessario
reduzir o tempo para ocorrer queimadura na pele aguando a exposi¢éo (Sinclair, 2003)
e evitar os tratamentos a laser. Também o uso de quimioterapia contra cancro
(ducabaxine, fluorocauracil, methotrexate) e o consumo de vitaminas ou produtos

naturais fotossensibilizantes influenciam a sensibilidade da pele ao laser.

Junto, em anexo a lista de medicamentos fotosensibilizantes (anexo 3).
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2.6. Beneficios e riscos do laser na pele

2.6.1. Riscos e beneficios da (d)epilacéo a laser

A EL é umatécnica que tende a eliminar as células germinativas do pelo. Isto acontece,
através da absorcdo da luz pelo cromoforo melanina, convertendo a luz em calor

provocando assim a destrui¢do da matriz do pelo (Aradjo & Santos, 2017).

A fototerapia permite que sejam tratadas algumas doencgas de pele, manchas, vasos e
ajuda no fotorejuvenescimento. O tratamento do hirsutismo e hipertricose (entre
outras) é feito através da epilacdo permanente (Ali et al, 2013). As grandes vantagens
da fototerapia sdo estas para além da resolucdo das doencas afetas ao pelo,
mencionadas no ponto 2.4.2. desta dissertagéo.

Como desvantagens da EL podemos considerar as seguintes: possibilidade de
ocorréncia de queimaduras — de 1.° a 3.° grau (efeitos colaterais hiper e hipocromias
decorrentes das queimaduras); hiperpigmentacao e hipopigmentacgéo; desconforto/dor;
eritema purpura; bolhas e crostas ou quel6ides; foliculite; acne; erupcéo acneiforme;
infecdes bacterianas, fungicas ou virais; cicatrizacdo retardada e cicatrizes; alteracfes
pigmentares; malignizacao de lesbes melanociticas; prurido e dermatite de contato;
hipertricose paradoxal (ocorre em 0,01 casos e em areas glabras adjacentes 10,2% ;
Leucotriquia (desenvolvimento de pelos claros); lesdes oculares; eritema cutaneo

transitdrio e reacOes alérgicas.

Estas complicacbes podem reduzir-se, significativamente, se forem precocemente
diagnosticadas e tratadas adequadamente. Poderd4 haver um desenvolvimento ou
agravamento de doencas dermatoldgicas pré-existentes e ndo diagnosticadas, tais
como: infecBes bacterianas, fangicas ou virais; inflamagdes locais (sarcoidose,
granulomas, dermatites descamativas, etc.) (Silva, 2015). Estes danos podem ndo se
manifestar em todas as pessoas e tipos de pele e podem ser reversiveis quando tratados
adequadamente.

Em pessoas com pelo ruivo ou claro e fotétipo Il, os resultados sdo menores com
tratamento a laser, em comparacdo com as pessoas de cor escura e fototipo I11. No

entanto, a abundancia de melanina na epiderme de clientes com pele escura é mais
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perigosa devido ao aumento da incidéncia de efeitos colaterais, incluindo
hiperpigmentagéo.

A quantidade de sessdes dependera de varios fatores como: a cor do pelo, cor da pele,
espessura do pelo, idade, sexo, sistema hormonal. Em nenhum caso € possivel
determinar, antecipadamente, 0 nimero exato de sessGes necessarias até que o

resultado seja alcancado (Ali et al, 2013).

A destruicdo completa do foliculo piloso pode demorar até trés anos para recuperar,
isto porque um foliculo capilar é regenerado periodicamente por ciclos espontaneos e

repetitivos de crescimento: anageno, catageno e telégeno (Ali et al, 2013).

2.6.2. Cuidados a ter antes e apds a epilacéo a laser
Para se iniciar um tratamento é necessaria uma avaliacdo prévia dos clientes em que
estes devem informar o historico de doengas e medicacao (incluindo suplementos ou

vitaminas) tomadas no momento da EL ou nos Gltimos meses.

Osl/as clientes devem ser informados/as pelo médico, ou técnico, dos efeitos
paradoxais da EL e procedimentos a realizar. Assim como, devem saber 0s requisitos
a cumprir antes e apés a realizacdo de cada tratamento. Ndo devem usar marcapasso
(pacemaker). Ndo podem ter tomado isotretinoina hd& menos de 6 meses. Nao é
aconselhada a realizacdo do tratamento de EL a pessoas com doengas autoimunes
como: lGpus eritematoso, vitiligo e doencas fotossensiveis. E desaconselhada ainda
em pessoas com desordens endocrinoldgicas ou tumores virilizantes. Os clientes: ndo
podem ter arrancado o pelo (com cera, pinca ou maquina) ha menos de um més; Nao
podem ter apanhado sol hd menos de um més e ndo devem ter pele recentemente
bronzeada, seja pelo Sol ou pelo uso de auto-bronzeador ou exposicao no solario; Ndo
podem estar a tomar medicamentos fotossensiveis, plantas, chas ou suplementos. Além
disso, devem informar se estdo a usar cosméticos e ndo podem ir expor-se ao Sol 2 a
3 semanas apos a EL. No caso de clientes mulheres, estas ndo podem estar gravidas.
(Goncalves, 2006). Nao ter cancro ou estar a realizar qualquer tipo de Quimioterapia

para cancro é outra das condicGes a ter em conta.

Ap0s cada sessdo, a pele costuma ficar avermelhada e com sensacédo de ardor que passa

em algumas horas. No dia do procedimento ndo se deve usar agua muito quente no
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banho e roupas muito apertadas devido a sensibilizacdo da pele na &rea em que se
realizou o tratamento. Devem usar-se cremes hidratantes para que a sensibilidade da
pele passe e nao fique ressequida nas areas tratadas. O uso do protetor solar é
indispensavel durante o tratamento de fotodepilacdo, uma vez que a exposi¢do ao sol

aumenta o risco de queimaduras e hiperpigmentacdes (Araujo & Santos, 2017).

Os pelos devem estar com um comprimento aproximadamente de 1 a 2 mm (Rudolf et
al, 2008) e nédo se devem arrancar os pelos com cera ou maquina de arrancar durante
todo o processo. Recomenda-se 0 uso de lamina, creme depilatério ou maquina de

cortar, durante o tratamento (Oliveira et al, 2018).

Durante a realizagdo do tratamento esti contraindicada terapéutica com farmacos

como BC e autobronzeadores, bem como fotossenssibilizantes.

Também patologias associadas a fotossensibilidades como a erupcdo polimorfa a luz.
Com IUpus s6 é contraindicado a EL para a LIP, ndo para laser. Isto porque o IUpus é
desencadeado sobretudo por radiagdo UVB (280-320 nm), em menor grau pelos UVA
(320 400 nm) e em grau elevado pela luz visivel (400-800 nm). A radiacdo
infravermelha néo é prejudicial. O fato de estar gravida é uma situacéo relativa, para
realizar a EL, afirma Santos et al em 2010, (in Oliveira et al, 2018). J& para Michel et
al., (2002) e Passeron et al., (2007) esta situacdo € sempre uma contra-indicacao
(Oliveira et al, 2018).

2.6.3 A especificidade dos carotenos na Epilacdo com laser Alexandrite

Os carotenos sdo pro-vitaminas, ou seja, uma parte da vitamina que pode ser
produzida ou modificada pelo organismo, numa vitamina activa. Estes sao
modificados pelo organismo para formar vitamina A. Dos diferentes carotenos, que

funcionam como pré-vitaminas, o0 mais importante é o BC (Stahl & Sies, 2012).

O BC pertence ao grupo de carotendides que ocorrem naturalmente e tem um caréater
lipofilico que contém atividade pro-vitamina. Aparece naturalmente em frutas e
legumes, mas também em suplementos alimentares. O BC € o carotendide de maior
poténcia vitaminica A e ao qual se atribui 100% de atividade (Rodrigues-Amaya et al,
2008). A funcdo mais conhecida dos carotendides é a sua capacidade de serem

metabolicamente convertidos em retindides.
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Os carotenoides sdo pigmentos naturais responsaveis pela cor amarela, laranja ou
vermelha de muitos alimentos, sendo considerados dos mais importantes. E o caso das
frutas, hortalicas, gema de ovo, crustaceos cozidos e alguns peixes. A atividade pré-
vitaminica A é o cromoforo que confere aos carotendides as suas atraentes cores. Os
carotendides séo utilizados no combate a deficiéncia da vitamina A e também atuam
no fortalecimento do sistema imunoldgico e na diminui¢cdo do risco de doencas

degenerativas (Rodrigues-Amaya et al, 2008).

Dos quatro estudos experimentais: o alpha-tocopherol beta-carotene (ATBC) - (o
Estudo de Prevengdo do Cancro de alfa-tocoferol beta-caroteno) Cancer Prevention
Study, o beta-carotene and Retinol Efficiency Trial (CARET) — (beta-caroteno e Teste
de Eficiéncia de Retinol), o Physicians’ Health Study (PHS) — (0 Estudo de Salde dos
Médicos) e o Skin Cancer Prevention Study (SCPS) — (Estudo de Prevencao do Cancro
de Pele), efetuados ndo apresentaram resultados significativos em relagdo a reducéo
do cancro e a ingestdo de suplementos de BC.

Além disso, o tabagismo (mais de 20 cigarros por dia), a exposicao a asbesto (mineral
de silicato de magnésio) e o consumo de alcool superior a 11g de etanol diario,
indicaram um risco aumentado de desenvolvimento de cancro entre os que receberam
0 suplemento, de acordo com os estudos ATBC e o CARET. Diversos estudos indicam
que a suplementacdo em altas doses de micronutrientes deve ser atentamente
acompanhada, como qualquer intervencdo farmacoldgica. Verificou-se também,
noutros estudos, que o BC é capaz de: prevenir danos celulares; diminuir os niveis de
espécies de oxigénio reativas no meio intracelular, reduzindo os riscos de lesdo de
material genético e promovendo uma acdo antioxidante em células pulmonares

expostas a nitrosaminas especificas do tabaco (Stahl & Sies, 2012).

O fitoeno e o fitoflueno sdo moléculas precursoras de carotenoides. Estes espectros de
absorcéo cobrem a faixa de UVB e UVA, contribuindo para efeitos fotoprotetores de
alimentos ricos em carotendides (ocorrem em frutas e legumes). Devido ao tempo de
renovacdo fisiologica da pele, sdo necessarias varias semanas para que os efeitos
acontecam (Stahl & Sies, 2012).
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O BC tem beneficios adicionais devido a sua capacidade de ser convertido em vitamina
A. No estudo Carotenoids in human nutrition and health observou-se que 0s
Programas de Educacéo criados para ensinar as pessoas quais 0s alimentos a comer e
programas agricolas para cultivar alimentos adequados, sdo opcdes sustentaveis
(cenouras e a batata-doce de polpa alaranjada, contém niveis particularmente altos de
BC). Ndo ha, ainda, um consenso sobre o uso diario recomendado do BC. A
biodisponibilidade dos carotendides varia entre diferentes plantas e de acordo com a

quantidade de gordura ingerida concomitantemente (Stahl & Sies, 2012).

Uma grande quantidade de carotendides que sdo consumidos como parte de uma dieta
normal acumulam-se na pele e protegem muito eficazmente a pele dos danos induzidos

pela luz UV, das queimaduras solares e do envelhecimento da pele.

Foi demonstrado em estudos clinicos que o BC tem efeito protetor na queimadura solar
(eritema). Os carotendides incolores phytoene e phytofluene potenciam a protecéo
eficaz da pele. No entanto, a fotoprotecdo com carotendides dietéticos individuais,
como o BC ou licopeno, é consideravelmente menor do que a obtida pelo uso de
protetores solares topicos. Os carotendides sdo importantes na protecao basal da pele
contra a Radiacdo UV e contribuem para a manuten¢do da saude da pele, uma boa
hidratacdo e aparéncia da mesma (Eggersdorfer & Wyss, 2018).

O Laser Alexandrite produz uma emissdo de luz suave que destrdi a melanina de lesdes
pigmentadas ou fragmentos de tatuagens, sem afetar regides vizinhas. E indicado

também para depilacéo a laser de longo pulso (Gongalves & Simdes, 2014).

E possivel que haja danos com radiacéo laser infravermelha nos comprimentos de onda
de 735, 785 e 835 nm na hemoglobina e na membrana celular, devido ao radical livre
do BC que age nos linfécitos e plaquetas mesmo que a poténcia seja até 10 mW
(megaWat — poténcia elétrica) e 25 mW. Os 755 nm também apresentam riscos nos
picos (Barkur et al., 2017), no qual se insere o Laser de Alexandrite.

Com radia¢do no comprimento de onda de 600-1500 nm, onde ndo h4 absorcéo de
carotendides, a radiacdo IR (infravermelha) também pode induzir radicais livres. Os
carotenoides sdo antioxidantes, mas se o seu nivel exceder um certo limite, podem ser

destruidos. As mudancas sdo observadas nos 1152 cm e 1522 cm. Para niveis de
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poténcia entre 10mW e 15mW. As reacOes entre BC e radicais livres podem ocorrer

devido a: Transferéncia de eletrdes: CAR+R. _ CAR + R-
Abstracado de hidrogénio: CAR+R. _ Car (-H). +RH

Adicdo: CAR+R _ (R-CAR+)
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3. Metodologia do projeto

Tendo em consideracao que pessoas com menor nivel de LS tém menos capacidade de
cuidar delas proprias e utilizam mais os servi¢os de saude, é importante e necessario
mudar de paradigma (da patogénese para salutogénese) promovendo a LS, sobretudo

em idades mais precoces (Saboga-Nunes, 2014b).

A promoc¢do da educagdo para a saude em meio escolar, como um processo em
permanente desenvolvimento nos setores de Educacdo e Salde, promove a aquisicéo
de competéncias dos jovens. Estas competéncias, permitem que se confrontem de
modo positivo consigo préprios, tenham projetos de vida e sejam capazes de fazer
escolhas individuais, conscientes e responsaveis. A escola tem a missdo de criar
ambientes facilitadores das escolhas efetuadas e estimular o espirito critico aos jovens
para que cumpram uma cidadania ativa (Carvalho, et al, 2017).

A metodologia utilizada para o desenvolvimento deste projeto de investigacdo de
modo a dar resposta a questdo central e objetivos (apresentados na introducéo),
baseou-se numa revisao bibliografica. Foi depois aplicado o instrumento de avalia¢éo
da LS a populagdo alvo, em questionario auto-administrado (primeiramente online e
na segunda fase presencialmente) de LS (HLS-EU-PT, anexo 1) na recolha de dados.
A realizacdo das sessbes de educacdo para a salude relacionadas com o presente tema
permitiu ponderar o impacto das sessdes de LS, sendo posteriormente realizado o

tratamento e analise dos dados e sua discussao.

A pesquisa para a revisao bibliogréfica foi feita por fases, uma vez que se teve alguma
dificuldade em encontrar documentos com menos de cincos anos, publicados sobre o
assunto abordado, relativos a efeitos dos carotenos no laser e também aos beneficios e

maleficios da depilacdo/epilacdo a Laser.

Os artigos cientificos foram selecionados em: Science Direct, Scielo, PubMed,

repositorios e sites oficiais.

As palavras-chave utilizadas foram: Radiacdo UV, Radiacdo UV laser,
depilacéo/epilacdo a laser, carotenos/carotenois e radiagdo UV solar e laser, como

ainda expressoes e frases tais como: riscos e beneficios da fotodepilacéo; riscos e
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beneficios da radiacéo solar; efeitos dos carotenos na pele e efeitos dos carotenos na

exposicéo solar.

Os 77 participantes - todos estudantes do ensino superior, com idades compreendidas
entre 0s 18 e os 34 anos (visto terem sido preenchidos também por alguns estudantes
de mestrado e doutoramento), preencheram o primeiro questionario. Destes
participantes, 45 estiveram presentes em pelo menos uma sessédo de educacédo para a
salude relacionada com o tema do projeto, respondendo também ao segundo

questionario.

A técnica selecionada para a recolha de dados deve adequar-se & investigacdo. Nela
podem ser utilizadas diversas técnicas de recolha de dados, sendo as mais adequadas
para este tipo de investigacdo: o inquérito (por questionario ou por entrevista), a

observacao e a analise documental (Quivy & Campenheoudt, 2003).

Inicialmente, foi administrado o questionario de avaliagdo de LS (HLS-EU-PT®),
como pré-teste a uma pessoa de modo a obter pareceres da mesma sobre o instrumento.
Neste caso foi considerado demasiado extenso e a orientacdo das respostas positivas e
negativas nem sempre estarem do mesmo lado. Este participante referiu, ainda, a
existéncia de questdes repetidas (usadas na validagdo dos dados e qualidade da sua
recolha).

Os questionarios foram passados antes da realizacdo de qualquer actividade ou
explicacdo do tema. Os participantes levaram entre 30 a 45 minutos a preencher 0s
mesmaos, sendo que parte deles levou mais tempo pelo facto de estarem a preencher no
telemével e 0 mesmo ir abaixo e terem de recomecar (2). Alguns (3) participantes
estavam com vontade de desistir do preenchimento por ser muito extenso, mas foram
incentivados pela investigadora a ndo desistir, pois para 0 mesmo ser validado teriam

de ser respondidas todas as questdes.

O Questionario de LS (HLS-EU-PT, anexo 1) tem como objectivo avaliar os niveis de
LS, analisar os conhecimentos acerca do uso dos carotenos antes e ap06s depilagdo a
laser, verificando o cuidado com a exposi¢do a radiacdo solar, antes e depois das
sessOes de Educacdo para a Saude. O questionario € constituido por varias perguntas
sendo que, as primeiras 47 abordam o conceito da literacia para a saude. O questionario
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LS engloba trés dimensBes (cuidados de salde de 1-16, prevencdo da doenca e
promocédo da saude Gltimas 15 das 47) com quatro niveis de gestdo da informacéo

(acesso, compreensdo e avaliacao), como se pode ver na figura 3.

O questionario tem ainda 3 grupos de perguntas que avaliam estilos de vida,
informacdo nutricional e caracterizacdo sociodemogréfica (que néo serdo abordadas

nesta analise, devido ao tempo e dimensao da dissertacao).

ciclo de vida medicina dos estilos de vida
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Figura 3 - Modelo estruturante de concepc¢ao e operacionalizacao da literacia para a saude
Fonte: Saboga-Nunes, 2014b.

A combinacdo das respostas ao questionario interpreta os dados quantitativos numa

escala de 0 a 4 do “muito dificil” ao “muito facil”, respetivamente.

Tabela 1: Escala de classificacdo dos niveis de literacia para a sadde

Nivel de Literacia Pontuacéo Nivel de Literacia | Pontuacéo
LS inadequada 0a 25 pts Limitado 0-33

LS problemética 26 a 33 pts

LS suficiente 34 a 42 pts Bom 34-50

LS excelente 43 a 50 pts

Fonte: Saboga-Nunes, 2014b.
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Para calcular os indices a escala usada entre 0 e 50, usa-se a formula:

50
Index = (média — 1) * (TJ
[Equacéo 1]
Index é o valor especifico calculado. Média é a de todas as variaveis consideradas para
cada individuo, em que 1 é o valor minimo da média possivel (conduz ao valor minimo

de indice de 0). 3 é a variacdo média e 50 é o valor maximo escolhido.
O valor méaximo de 50 € o melhor nivel de literacia enquanto o 0 € o valor minimo.

Optou-se pela pesquisa quantitativa aquando da definicdo do método e da recolha de
dados (Quivy & Campenheoudt, 2003). O inquérito & composto por questdes fechadas

(com 7 e 5 pontos, e respostas sim nao).

Apdbs a intervencdo, um segundo questionario foi passado com questfes abertas,
focando “0 que aprendi, 0 que menos gostei, 0 que mais gostei e 0 que gostaria de
aprender”.

A andlise estatistica foi feita com recurso ao programa SPSS (versdo 23). Inicialmente
foi feita uma andlise descritiva dos momentos | e I1. Posteriormente foram calculadas
medidas de associagdo entre as variaveis. A LS e conhecimentos e préaticas
relativamente a exposicdo solar e carotenos do momento um e dois. Foram
relacionadas outras varidveis de relevancia para o tema com a LS e DL e a relacéo
entre as variaveis corresponde a associacdo LS, sol, carotenos, depilacdo. O nivel de

significancia adoptado foi de 0,05 (Bryaman & Cramer, 1992).

A anélise estatistica realizou-se de acordo com o nivel de medida das varidveis,
nominal e ordinal, na estatistica descritiva para moda, média, mediana e desvio padréo.
As medidas de associacdo entre nominais ou nominais e ordinais utilizou o V de
Cramer e para associacdo de varidveis ordinais e de intervalo utilizou-se o Tau-b

kendall (Bryman, A. & Cramer, 1992) (anexo 5, printcreen base dados).

Utilizou-se um instrumento estruturado de recolha de dados, uma vez que néo se trata
de um estudo exploratorio, mas porque se sabia que informacéo recolher e qual o
instrumento de recolha de dados ja validado da LS (HLS-EU-PT, anexo 6).
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Dada a natureza da informacdo a recolher e a questdo central optou-se por uma
pesquisa quantitativa e anélise extensiva. A técnica de recolha de dados foi a aplicacéo
de um questionario, sendo a técnica de analise, analise estatistica (Quivy, 2003;
Ferreira & Almeida, 1990).

Para além das questdes da LS foram acrescentadas outras sobre o sol, carotenos,
protetor solar e DL, especificas para o tema e inquiridas no segundo questionario

(anexo 4).

Recodificaram-se os valores das variaveis em SPSS, para uma melhor andlise dos
graficos, ou seja, o “1” muito raramente ¢ igual a “7” (valor mais alto) e o 7 passou a
ser muito frequentemente. Para melhor uso das variaveis foi criado um indice final de
Literacia para a Saude da Pele (LSp) que é igual ao somatorio das (9) variaveis “Com
que frequéncia se expdem ao Sol entre as 12h e as 16h?”, “Quando estd enevoado
costuma proteger-se dos raios solares?”, “No seu entender, os carotenos ajudam a
proteger do sol?”, “Acha que o Sol interfere com a depilacéo a laser?”, “Acha que
existem medicamentos que interferem com a radiacdo laser?”, “Acha que os
suplementos de caroteno ou vitamina A interferem com a depilagdo a laser?”, “Informa
ou informaria os técnicos de todos os suplementos que toma?”, “Coloca o Protetor
Solar quando se expde ao Sol por mais de 20 min?”, “Diariamente esta ao ar livre

durante pelo menos 20 min. (sem protetor solar) para beneficiar da luz solar?
Estas variaveis foram avaliadas quer no questionario um, quer no dois.

Assim esta varidvel Literacia para a saide da pele (LSp), varia entre 34 pontos e 64
pontos. Poderia entdo referir-se que pessoas com menos de 48 (média) teriam um nivel
de LSp baixo.

Antes de todo o processo foram solicitadas as autorizacdes devidas a comissdo de ética
do IPC (anexo 7), e as Escolas (anexo 8), bem como os participantes aceitaram

voluntariamente a participacdo neste projeto e respetivas atividades.

As sessdes foram realizadas com a Escola Superior de Tecnologia da Salde de
Coimbra (20 participantes), Escola Superior de Educagéo (17 participantes de 18) e
clientes da Clinica Médica de Depilacéo a Laser (8 participantes de 40). As sessdes
tiveram uma duracdo total de 2h30m com cada grupo.
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3.1. Recursos
Os recursos utilizados nas sessdes foram: a apresentacdo em powerpoint e recurso a

visualizacao de videos e algumas dinamicas de grupo.

O Role Play ¢ utilizado no contexto educativo porque possibilita a aprendizagem
multidisplinar. Com esta técnica os participantes sdo envolvidos na tomada de decisdes
e aprendizagens de forma espontinea, criam empatia e interacdo e, encorajar-se
mutuamente a uma melhor reflexdo sobre o tema e novos conceitos (Paro & Silva,
2018).

No Projeto “Literacia para a salde: exposi¢do a radiacao ultravioleta e a interferéncia
dos carotenos antes e apds a depilagdo a laser”, o Role Play foi utilizado para
abordagem de alguns temas e situacdes reais em contexto de aprendizagem na PS. Esta
estratégia promove a capacitacdo e empowerment na tomada de decisao (Francischetti

et al, 2011) dos intervenientes.

A dindmica com cartfes apresentava os varios fototipos de pele, para que cada grupo
os distinguisse e as carateristicas de cada um. Esta dinamica permitiu que em pequenos
grupos testassem o que aprenderam sobre 0s tipos de pele e se ajudassem mutuamente

transmitindo conhecimentos entre si, do que foi falado e visualizado.

J& com a dindmica: barometro de atitudes, para além da avaliacdo de aprendizagens
puderam ainda, expdr o seu ponto de vista, justificando a sua posicao relativamente as

questdes que eram descritas sobre 0 tema da sessao.

3.2. Atividades e Intervencéo

As atividades realizaram-se em 3 sessdes com 45 min cada, com o intuito de atingir 0s
objetivos mencionados na introducdo (descritos também na tabela de atividades, no
anexo 9). Estas atividades de PS basearam-se numa exposicdo da teoria em
powerpoint, ou video, a realizacdo de uma atividade préatica sobre o tema apresentado
e avaliacdo final, atraves do pequeno questionario com questdes abertas. Os temas
tratados nas sessfes vao de encontro as questdes abordadas no momento um e dois dos

questionarios.
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4. Resultados

Dos 77 participantes, apenas 15,9% (n=11) tem nivel de literacia excelente, embora
34,8% (n=24) tenha um nivel suficiente. No entanto, 37,7 (n=26) tem nivel de literacia

problematica, tendo ainda 11,6% (n=8) literacia inadequada.

Pode verificar-se que de 69 casos validos, 26 casos tém LS problematica. Destes, 11
tém o ensino secundario completo e 11 tém licenciatura, 3 tém mestrado e um tem

bacharelato.

Quanto aos Cuidados de Saude 20, 9 % (n=14) tem nivel excelente, 43,3 % (n=29) tem
nivel suficiente, 26, 9% (n=18) tem nivel problematico. E aos restantes 9% (n=6) tem
nivel inadequado. Na prevencéo da doenca 20, 0% (n=14) tem nivel excelente, 31,4 %
(n=22) tem nivel suficiente, 35,7% (n=25) tem nivel problemético e aos restantes
12,9% (n=9) tem nivel inadequado. Na promocéo da saude 18,6% (n=13) tem nivel
excelente, 37,1% (n=29) tem nivel suficiente, 27,1% (n=19) tem nivel problematico e

ao restantes 17,1% (n=12) tem nivel inadequado.

Quanto ao género ndo se pode avaliar se o nivel de literacia € melhor ou pior num sexo

ou noutro, uma vez que apenas 6,5% (n=5) pertence ao universo masculino da amostra.

Observem-se os dados das tabelas 2 e 3, que representam o cruzamento da LS geral,
com as variaveis (LSp) (questdes principais do inquérito no momento | e Il) e,

Descritivas:

Tabela 2: Valor e nivel de significancia do momento | (T1) e momento Il (T2) e medidas
simétricas de V-de Cramer (¢C)

Variaveis colocadas Tl e TII Significancia Tl e TII

1- Com que frequéncia se expde ao Sol entre as 12h e as 16h? 1y =2 (18 N=69) = 14.80, p= .675, 9C =267
Tii= x2 (15, N=26) =23,93, p— .066, oC =.554

i(;grléigdo esta enevoado costuma proteger-se dos raios TI= X2 (18, N=69) = 24.41, p— .142, ¢C =343
' Tii= x? (18, N=26) =19.57, p= 357, ¢C =501

3- No seu entender, os carotenos ajudam a proteger do sol? Ti= x2 (18, N=69) =21,48, p=.256, ¢C =.322.
Tii= x? (15, N=25) =16,84 p= .328, oC =474

4- Acha que o Sol interfere com a depilagdo a laser? Ti= %2 (12, N=69) =14,98, p= 242, ¢C =269
Tii= x? (12, N=26) =22.97, p= .028, ¢C =543

5-dAck1a ?ue e;ustem medicamentos que interferem com a T1=x2 (15, N=69) =15,05, p= 447, ¢C =270
radlagdo faser: Thi= x2 (9, N=26) = 12,59, p= 182, oC =402
6- Acha que os suplementos de caroteno ou vitamina A T1=x2 (18, N=69) =21,07, p= 275, 9C =319

i ilaca ?
interferem com a depilacéo a laser? Tli= x2 (18, N=69) = 24.41, p= .142, oC =343
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7- Informa ou informaria os técnicos de todos os suplementos 1= x2 (18, N=69) =20,37, p= 312, oC =314
?
£ Lo Til= x2 (15, N=27) = 21,31, p= .127, oC =513

8- Coloca o Protetor Solar quando se expde ao Sol por mais de 1= x2 (18, N=69) =22,96, p= .192, ¢C =33
inD *k T '
20 min’ Tii= x2 (18, N=69) =29,41, p= .043, oC =614

9- Diariamente esta ao ar livre durante pelo menos 20 min. TI= x2 (18, N=69) =28,04, p=.061, ¢C =368
T ) k%
(sem protetor solar) para beneficiar da luz solar* Th= 2 (18, N=33) =34,53, p= 011, pC =591

Legenda: ** significancia estatistica

Tabela 3: Cruzamento Literacia para a satde geral e Literacia para a salde da pele

LSp Tl LSin LSpin LSpl LSp pl LS su LSp su LPs ex LPs ex
LSp 62,5 % 12,5% 53,8 % 35,0% 58,3% 35,0% 63,6% 17,5%
baixa

LSp 37,5% 10,3 % 46,2% 41,4% 41,7% 34,5% 36,4% 13,8%
alta

LSpTIl LSin LSpin LSpl LSp pl LS su LSp su LPs ex LPs ex
LSp 50,0% 27,3% 12,5% 9,1% 55,6% 45,5% 100,0% 18,2%
baixa

LSp 50,0% 21,4% 87,5% 50,0% 44,4% 28,6% 0,0% 0,0%
alta

Legenda: In=Inadequada; pl=problematica; su= suficiente; ex=excelente

LS= Literacia para salde geral; LSp= Literacia para salde da pele

Um teste (t-test) de amostragem emparelhada foi implementado para comparar 0s
niveis de LSp no tempo 1 e, depois da intervencdo, dos niveis de LSp no tempo 2 de
observacdo. Encontrou-se uma diferenca estatisticamente significativa nos valores
para a LSp (M=1.2, SD=0.41) e para LSp no tempo 2 (M=1.5, SD=0.51) condicdes;
t(28)=-3.087, p = 0.005.

Podemos verificar a partir dos valores da tabela 3 e nos gréficos 1, 2, 3 e 4 (ver em
anexo 10 e tabela A, em anexo) que aumentou o nivel Literacia para a saude da pele
(LPs), do momento 1 para o 2, apds a sessdes de educacdo para a satde. A percentagem
de pessoas com LPs mais baixa diminui. O que parece indicar que as sessdes de LS
sobre este tema tiveram um resultado positivo.

A Lps baixa no momento | é de 61,0% (n=47) e a alta é de 39,0% (n=30). A Lps no
momento Il baixa é de 48,3% (n=14) e a alta € de 51,7% (n=15).

As questdes relativas ao protetor solar, “Coloca protetor solar quando se expde ao Sol
por mais de 20 min.?” e “Diariamente esta ao ar livre durante pelo menos 20 min. (sem
protetor solar) para beneficiar da luz solar?” apresentam uma significancia positiva do

momento | para 0 momento II.

30



Mestrado em Educagdo para a Saude

5. Discussao

Avaliando a associacdo do nivel de graduacdo académica e a LS podemos verificar
que a graduacao mais baixa ndo tem a ver com nivel mais baixo de LS. No entanto, o
frequentar formac&o ou cursos de saude podera associar-se a nivel de literacia mais

alto (certificar em anexo 10, graficob).

N&o se pode verificar uma relacdo de LS excelente ou inadequada relativamente a
exposicao solar entre as 12h e as 16h, uma vez que tanto num caso como no outro as
respostas foram semelhantes, ou seja, a maioria das respostas foram dadas no centro

da escala com valores entre 3 e 5.

Neste estudo pretende-se encontrar resposta para a seguinte pergunta de partida: “Sera
que a Literacia para a Saude ajuda na compreensao da incompatibilidade dos carotenos

e outros fotossensibilizantes na radiagédo laser?”

O quadro conceptual elaborado permitiu criar as seguintes hipoteses (H), para

responder a questdo central:

HO - O conhecimento de incompatibilidade dos carotenos e outros fotossensibilizantes
com a radiacdo laser ndo varia com as sessdes de educacdo para a saude. Esta hipotese
ndo se confirma uma vez que as sessdes de educacdo para a salde promoveram 0
aumento do conhecimento de interferéncia de carotenos e fotossensibilizantes com a

radiacdo laser (Ver tabela 2, variavel 3, momento | e I1).

H1 - Sera que as pessoas com Literacia para a Saude sabem que é benéfico estar
diariamente ao ar livre durante pelo menos 20 minutos para beneficiar da luz solar?
(anexo 10, Grafico 6 e 7).

Podemos verificar que a literatura demonstra que usufruir da luz solar sem protetor
solar (por pelo menos 20 minutos) é benéfico para a obtencéo da Vitamina D e outros
fatores descritos anteriormente. As pessoas com nivel de literacia suficiente e
excelente foram as que mais acertadamente refletiram a resposta correta no momento
| do questionario (anexo 10, Gréfico 6 e 7) e as que mais alteraram a sua resposta para
melhor no momento Il também. No entanto, ndo podemos afirmar que o seu

comportamento se tenha alterado uma vez que a realizacdo das sessdes e a aplicacéo
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do questionario foram feitas num curto periodo, ndo sendo viavel identificar a

mudanga de comportamento.

H2 - Existe relacdo entre a Literacia para a Saude e a exposicao solar entre as 12h e as
16h? (anexo 10, graficos 8 e 9).

Como se verificou através da APCC (mencionada no enquadramento) este é o periodo
no qual é mais problemético apanhar Sol. Pessoas com nivel de Literacia excelente
foram as que mais corretamente responderam a esta questdo e que no momento Il de
resposta ao questionario, mais alteraram a sua resposta para melhor. Enquanto pessoas
com nivel de Literacia inadequada foram as que menos bem responderam e as que

menos alteraram para o correto a sua resposta no momento II.

H3 - Existe relacdo entre a Literacia para a Saude e protecao dos raios solares quando
estd enevoado? (anexo 10, graficos 10 e 11).

Nesta questdo nédo se verifica uma associacdo. Quando esta enevoado deve-se proteger
dos raios solares e verifica-se que muitas respostas foram muito no centro da escala
quer de pessoas com nivel de LS baixo ou elevado. Embora, algumas respostas estejam
corretas e, mais concretamente de pessoas com nivel de LS excelente, as respostas

foram muito dubias, demonstrando incerteza.

H4 — Existe relagdo entre a Literacia para a Saude e o conhecimento da interferéncia
do Sol com a depilacéo a laser? (anexo 10, Graficos 12 e 13)

As pessoas no geral sabem que o Sol interfere com a depilacdo a laser. No entanto,
verifica-se que as pessoas com nivel de literacia inadequada foram as que menos

acertaram na questdo mesmo apdés as sessdes de LS.

H5 — Existe relacdo entre a Literacia para a Saude e medicamentos que interferem com
a radiacdo laser? (anexo 10, grafico 14 e 15)

Verifica-se nesta analise que, a maioria das pessoas sabe que os medicamentos
interferem com a radiacdo laser. Verifica-se que algumas pessoas com literacia
suficiente, no momento I, ndo sabem da interferéncia dos medicamentos com a
radiacdo laser. Este pode ndo ser um conhecimento do publico em geral mesmo com
grau de literacia mais elevado. No entanto, observou-se que no momento Il houve mais

pessoas a responder mais acertadamente a esta questao.

32



Mestrado em Educagdo para a Saude

H6 — Existe relacdo entre a realizacdo da Depilacdo a Laser e a Informacgdo dada aos
técnicos de todos os suplementos que tomam? (anexo 10, gréficos 16 e 17)

E imprescindivel que o técnico esteja informado do histdrico de satde e medicagdes
ou suplementos que tomam os clientes. Verifica-se que a grande maioria das pessoas
o faria. No entanto, existem pessoas que afirmam nédo o fazer ou ndo pretender fazé-
lo, ainda que um baixo nimero. No segundo momento do questionario aumentou o
numero de respostas favoraveis, ainda que com algumas negativas. De ressalvar que a
questdo coloca “todos os suplementos”. Por vezes, as pessoas nao gostam de referir os

multivitaminicos e até mesmo os anti-depressivos que estejam a tomar.

H7 — Existe relagdo entre a Literacia para a Saude e o uso do Protetor Solar quando se
expde ao Sol por mais de 20 min? (anexo 10, graficos 18 e 19).

Verifica-se que quanto mais baixo o nivel de literacia, menos colocam protetor solar,
quando expostos ao sol por mais de 20 min. Pessoas com nivel de literacia
problemaética tiveram um aumento significativo numa resposta mais positiva a questéo,
no momento Il. O que significa alguma aquisi¢do de conhecimentos apds as sessdes

de educacdo para a saude.

H8 — Existe relacédo entre o fato de fazer depilagdo a Laser e o uso de Protetor Solar
quando se expde ao Sol por mais de 20 min? (anexo 10, graficos 20 e 21).

Verifica-se que muitas pessoas que fazem depilacdo a laser ndo colocam protetor solar,
qguando se expdem ao Sol por mais de 20 minutos. No entanto a maioria fa-lo. O

mesmo foi observado no momento 11, apesar de um ligeiro aumento de quem o faz.

H9 — Existe relacdo entre o fato de fazer depilagéo a Laser e 0 achar que os suplementos
de carotenos ou a vitamina A interferem com a mesma?

Da anélise feita mesmo antes da sessdo verificou-se que grande parte das pessoas nao
sabia 0 que eram carotenos e qual a sua funcdo. Por isso, foi necessario numa das
sessdes e também no enquadramento explicar 0 que era caroteno e como atuava no
organismo, bem como os efeitos com a radiacdo UV. Também foi dada explicagdo da
especificidade de atuagdo em determinados comprimentos de onda laser
(especialmente laser de alexandrite). Apos a sessdo verifica-se que a maioria das
pessoas respondeu acertadamente e mesmo as pessoas que ndo fazem e nao pretendem

fazer depilagéo a laser demonstraram ter adquirido esse conhecimento.
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H 10 — Existe uma associagdo para a LS geral e LSp?

Sim. Pessoas que apresentam LSp mais alta corresponde a maior nivel de LS (ver
tabela 3, e anexo 10, Gréaficos 1 e 2 e tabela A).

De acordo com os objetivos especificos estipulados, descritos na introducdo desta
dissertagéo, e na tabela de atividades (anexo 10), pode dizer-se que de um modo geral
o0s objetivos foram atingidos. Podemos também verificar nas respostas as questdes de
hipdteses e pergunta de partida respostas bastante positivas, no que diz respeito ao
tema. Também na observacdo das dinamicas de grupo sobre as questdes tratadas nas
sessbes de forma a atingir os objetivos se fazia uma avaliacdo dos conteldos
abordados. Verificou-se um resultado positivo nessa avaliagdo de observacdo, bem
como nos comentarios feitos pelos participantes. A avaliacdo do uso adequado dos
carotenos so se podera verificar passado algum tempo da realizacdo deste projeto, pelo
que ndo é possivel avaliad-lo de imediato. Também a melhoria de comportamentos

(perante a exposicdo ao Sol) sé se verifica a longo prazo.
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6. Conclusdo

Apds a andlise dos dados pode verificar-se que existe ainda um baixo nivel de literacia
para a saude, no ensino superior (na populacao alvo da amostra), uma vez que apenas
46,7% tem LS mais alta, enquanto 49,3% possui LS mais baixa. Os resultados da LPs

estdo também relacionados com a LS.

Para além das questdes habituais que sdo colocadas é imprescindivel que as pessoas
saibam que todos os pormenores de exposic¢ao solar e tipos de medicacdo, sejam eles
receitados ou ndo, onde se incluem também os suplementos alimentares ou
vitaminicos, devem ser partilhados a quem faz EL. Cada um deve ser pro-ativo
relativamente a sua situacdo e a sua salde. Para isso é necessario que as pessoas sejam
capacitadas de conhecimentos e estejam conscientes da sua satde. A PS é mais que a
prevencdo da doenca, € a autonomia e consciencializagdo (empowerment) dada a

comunidade e a cada sujeito.

Neste estudo, pudemos salientar que a suplementacdo de carotenos e Vitamina A
interfere com a epilagdo a laser, devido ao comprimento de onda do laser
(nomeadamente laser alexandrite) e sua atuacdo na pele para a destruicdo do pelo,

existindo pouco conhecimento nesta matéria.

Os farmacos fotossensibilizantes sdo também um assunto a ter em conta. O uso de
autobronzeadores e a exposi¢do ao Sol um més antes e duas a trés semanas apos 0
tratamento a laser estdo contra-indicadas. O uso de potenciais fotossensibilizantes
isolados ou em combinagcdo pode induzir hiperpigmentacdo, hipopigmentacao,

dermatite, formacéo de bolhas ou queimaduras.

Pode haver uma maior sensibilidade no procedimento a laser. Deve testar-se se houver
duvidas. Para diminuir riscos é necessario informar os profissionais de toda a

medicacdo, incluindo suplementos ou vitaminas que tomem e cremes que aplicam.

Para uma melhor saude da pele e a realizagdo, em seguranca da aplicagéo, do laser,
deve ter-se o devido cuidado com o Sol, cumprindo os timmings corretos e 0 uso de
um protetor solar adequado. Deve-se diminuir o tempo de exposi¢éo ao laser e ao sol.

E importante beber 4gua e manter a pele hidratada.
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A PS foi (a partir da Carta de Ottawa) importante para implementar o0 empowerment,
a autonomia e capacitagdo da pessoa, para se responsabilizar por melhores condig¢oes

de vida e salde, para si e para a comunidade.

Na conducdo de atividades de PS é dificil assegurar efetividade as iniciativas

desenvolvidas, e é dificil também medir o impacto em ganhos.

Apos as sessdes de educacao para a salde pode dizer-se que a PS é eficaz no que toca
a transmissdo de conhecimentos. No entanto, os comportamentos e atitudes perante a
exposicdo ao Sol sé se podem verificar apos ter passado algum tempo depois das
sessdes. O que ndo se verifica no periodo de realizacdo das atividades e terminus da
intervencdo. Estas sdo situacGes que so poderdo ser efetivadas quando sucederem, ou
seja, a sua avaliacdo ndo pode ser imediata. S8o processos muito complexos e com

resultados mensuraveis s a longo prazo (Sousa et al, 2007).

Em relacdo a EL ndo ha estudos suficientes para comprovar que seja prejudicial ou
seguro realizar a mulheres gravidas. Por isso, durante a gravidez o melhor é ndo o
fazer, até porque na gravidez ha alteragdes hormonais, o que inviabilizam o resultado
da epilacdo (Araljo & Santos, 2017).

A melanina é o croméforo alvo, na fotodepilacdo para que ocorra a resposta biolégica
da absorc¢do da radiacdo. A fotodepilacdo (laser e luz pulsada) ndo é definitiva como
se verifica, pois é estatisticamente impossivel eliminar a 100% os pelos, 0s termos

mais corretos serdo “a longo prazo” ou “semipermanente” (Serrano-Grau et al, 2009).

A APCC e site do Euromelanoma divergem nos horarios de exposicdo solar
apresentados. A primeira refere que se deve evitar o Sol entre as 12h-16h e a segunda
das 11h-15h. Optei pela primeira por ser portugués e com certeza se especificar mais

no horario de Portugal.

Neste estudo exploratério pode verificar-se algumas divergéncias quanto aos
beneficios ou ndo da suplementacédo de carotenos. Em termos de salde recomenda-se
que se tenha uma alimentacdo variada e saudavel e se tenha os devidos cuidados
solares para que ndo seja necesséria suplementacdo de quaisquer vitaminas ou

suplementos.
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Para alterarmos comportamentos ao nivel da Literacia para a Salde da pele €
necessario o aumento da Literacia para a Satude em Geral. Uma vez que se observa que
0s comportamentos melhoram a partir da formacéo e das sessdes adequadas ao tema,
para pessoas com nivel de literacia problematica. No entanto, podemos ver um melhor
resultado com pessoas de nivel de literacia mais elevado. Posto isto, verifica-se que ha
ainda um longo caminho a percorrer ao nivel da LS, para que todos estejam no mesmo

patamar. Ha ainda muito a fazer com estudantes do ensino superior neste aspeto.

A maior limitagéo deste projeto foi sem davida a disponibilidade de tempo. Quer para
a realizacdo das atividades que gostaria de ter feito (mais e, mais gente gostaria de ter
participado), quer para a analise de todas as questdes dos questionarios. Mas toda esta
investigacdo e realizacdo do projeto foi uma constante aprendizagem e

desenvolvimento pessoal e profissional.

Para recomendac0es futuras sugiro que na elaboracao das questdes especificas do tema
a colocar no questionario seja alterado o0 modo como algumas sdo colocadas. Como
por exemplo, a questdo “Ja fez ou pretende fazer depilagdo a laser?”. Deveria ser
dividida em duas ou simplesmente: “Ja fez depilacéo a laser?”. “Toma suplementos de
carotenos durante o ano? Deveria acrescentar-se a mesma “...por recomendacao
médica?” e colocar ainda “Os suplementos de carotenos ndo substituem o protetor
solar?”, para uma melhor percecdo da relacdo e uso de carotenos. As questdes
relacionadas com a agua no segundo questionario deveriam ser exatamente iguais as

do primeiro, para que a interpretacdo seja percetivel.

Deste estudo exploratério fica a certeza de que este tema merece maior
aprofundamento e que a necessidade de selecionar as informacgdes mais importantes
para o tema e responder as quest@es de partida e respetivas hipdteses comprovou o

quanto é necessario fazer no campo da promocao da literacia para a satde da pele.
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Anexo 1 - Questionario europeu HLS-EU-PT

12/04/2019 Literacia para a satde e radiagdo ultravioleta solar e laser

Literacia para a saude e radiagao ultravioleta solar e laser

* Required

m SUFERIOR DE
. . DE COIMBRA

DA SAUDE DE COIMBRA

E ESCOLA SUPERIOR DE TECNOLOGIA

POLITECNICO
DE COIMBRA

1. N&o existem respostas certas ou erradas. Os resultados obtidos sao confidenciais e utilizad
meramente estatisticos. Indigue, por favor, a hora a que vai iniciar o preenchimento d t

Example: 4:03:32 (4 hours, 3 minutes, 32 seconds)
Untitled Section

2. Deseja informar-nos por favor como soube desta sondagem? *

A) Numa escala que vai de 1- Muito Facil 2- Facil 3-Dificil 4- Muito

dificil 5- Nao sabe/ndo responde

Selecione o nlimero que expressa a sua opinido para cada uma das seguintes perguntas. Os nimeros 1e 5
sdo as respostas extremas. Se o texto que se encontra perto do n.° 1 corresponde ao que pensa, selecione-
0. Se o texto que se encontra perto do n.° 5 corresponde ao que pensa, selecione-o. Se pensar
diferentemente, selecione o numero que melhor expressa os seus sentimentos (entre 1 e 5).

3. 1 - "...Encontrar informacédes sobre tratamento de doengas que lhe dizem respeito ou
preocupam?” *
Mark only one oval.

https://docs.google 1BTUkM2SWISiFxJKzyAdyYHjcQS4ndbVMEBK FY/edit? d637 1131
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12/04/2019 Literacia para a salde e radiacdo ultravioleta solar e laser
4. 2-"... descabrir onde obter ajuda ializad do esta doente? {por ex. junto de um posto
de saide, hospital, médico, f , psicélogo)

Mark only one oval.

Sy LAt N

Muito Facil Muito Dificil

B3 P der o que seu médico lhe diz? " "
Mark only one oval.

Muito Facil Muito Dificii

6. 4 - "... compreender a bula (os folhetos) que panham o seu medi to? " *
Mark only one oval.

Muito Facil Muito Dificil

N

5 - "... compreender o que fazer numa emergéncia médica? " *
Mark only one oval.

Muito Facila Muito Dificil

8. 6 - ... compreender instrugdes do seu médico ou f: éutico sobre o modo de tomar um
medicamento que lhe foi receitado? " *

Mark only one oval.

Muito Facil Muito Dificil

9. 7 -"... avaliar como é que a informagao proveni do seu médico se aplica ao seu caso? " *
Mark only one oval.

Muito Facil Muito Dificil

10. 8 - "... avaliar tagens e d g de diferentes opgoes de tratamento? " *
Mark only one oval.

Muito Facil Muito Dificil

https://docs.google.com/forms/d/1BTUKM2SIWISIFxJKzyA4y YHjcQS4ndbVMBEBKkBpzowF Y/edit?ts=5c4ad637 2/31
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12/04/2018 Literacia para a saide e radiagdo ultravioleta solar e laser

11.9-"... li do pode itar de uma da opinido de outro médico? " *

Mark only one oval.

Muito Facil Muito Dificil

12. 10 - “... avaliar, se a informagdo sobre a doencga, nos meios de gdo, é de fianga? "
(por ex. TV, radio, Internet ou outros meios de comunicacdo) *
Mark only one oval.
1 2 3 4
Muito Facil Muito Dificil
Skip to question 2.
13.11 - Ja lhe t nop do ter ficado surp dido pelo port: de pessoas que
julgava conhecer bem? *
Mark only one oval.
1 2 3 4 5 6 7
nunca aconteceu sempre aconteceu
14.12 - Ja lhe 1t ter sido desapontado por p com quem contava? *
Mark only one oval.
1 2 3 4 5 6 7
nunca aconteceu sempre aconteceu
15. 13 - Até hoje, na vida *
Mark only one oval.
1 2 3 4 5 6 7

conseguiu um

nao conseguiu um projeto e :
3 g proj projeto e um

um rumo
rumo
16. 14 - Tem o sentimento de que ndo é tratado com justica? *
Mark only one oval.
1 2 3 4 5 6 7
muito frequentemente raramente ou nunca

17. 15 - Tem sentido muitas vezes que se a numa
fazer? *

Mark only one oval.

habitual, sem saber o que

'3 P

acaontece sempre nunca acontece

https://docs.google.com/forms/d/1BTUKM2SIWISIFxJKzyAdy YHjcQS4ndbVMEBKkBpzowFY/edit?ts=5c4ad637

3131
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12/04/2019 Literacia para a saude e radiacdo ultravioleta solar e laser

18. 16 - Aquilo que faz diariamente é *
Mark only one oval.

uma fonte de
sofrimento e
aborrecimento

uma fonte de profunda
satisfacao e prazer

19. 17 - Tem sentimentos e ideias muito confusos? *
Mark only one oval.

muite muito raramente ou
frequentemente nunca

20. 18 - Acontece-ihe ter sentimentos que gostaria de ndo ter? *
Meark only one oval.

muito muito raramente ou
freqguentemente nunca

21. 19 - Muitas pessoas (mesmo as que tém forte carater), muitas vezes, em certas situagoes,
tem-se umas falhadas. Com que frequéncia ja se sentiu assim no passado? *
Mark only one oval.

1 2 3 4 S 6 7
nunca aconteceu aconteceu frequentemente
22. 20 - Quando alg coisa tece, geral te acaba por verificar que *
Mark only one oval.
1 2 3 4 5 6 7
|
avaitou
avaliou mal a dimensao corretamente a
do problema dimensao do
probie
23. 21 - Com que frequéncia sente que tém p ido as coi que faz na sua vida diaria? *
Mark only one oval.
1 2 3 4 5 6 7
muito muite raramente ou
frequentemente nunca
1
https://docs.google. /i Jd/1BTUKM2SfWISIFxJKzyA4yYHjcQS4ndbVM6EBkBpzowF Y/edit?ts=5c4ad637 4/31
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12/04/2019 Literacia para a saude e radiagdo ultravioleta solar e laser

24. 22 - Com que frequéncia tem sentimentos que duvida poder lar? *
Mark only one oval.

muito muile raramente ou
frequentemente nunca

25. 23 - Em muitos aspetos, a sua vida aproxima-se dos seus ideais? *
Mark only one oval.

totaimente em totaimente de
desacordo acordo

26. 24 - As suas condigbes de vida sdo excelentes? *
Mark only one oval.

muito muito raramente ou
frequentemente nunca

27. 25 - Até agora, conseguiu obter aquilo que era importante na vida? *
Mark only one oval.

muito muito raramente ou
frequentemente nunca

28. 26 - Se pudesse viver a sua vida de novo, nio alteraria praticamente nada? *
Mark only one oval.

nao alterava nada alterava tudo

29. 27 - Consulta os rétulos/informacio nutricional dos alimentos que pral ¥ g
Mark only one oval.

muito muito raramente ou
frequentemente nunca

30. 28 - Necessita de ajuda de alguém para ler instrugdes, folhetos, bulas ou outros materiais do seu
médico ou farmacia? *
Mark only one oval.

1 2 3 4 5 6 7
muita muito raramente ou
frequentemente nunca
https://docs.google 1BTUKM2SIWISiFxJKzyAdy YHjcQS4ndbVMEBKBpzowF Y/editts=5c4ad637 5/31
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31. 29 - Come 2 porgoes de verduras e 3 de frutas diariamente? *
Mark only one oval.

muito muito raramente o
frequentemente nunca

32. 29b - Toma o pequeno-aimoco diariamente? *
Mark only one oval.

muito muito raramente ou
frequentemente nunecza

33. 30 - Por dia, para se manter com satide, quantas vezes acha que deve comer? *
{independentemente se s3o refeicdes principais ou lanches, selecione o nimero de vezes gue acha que
deve comer por dia)

Mark only one oval.
2 vezes
3 vezes

4 vezes

5 vezes
6 vezes
7 ou mais vezes

nao sabe/ nao responde

34. Mark only one oval.

Option 1

35. 31 - Por dia, come *
(independentemente se sao refeigdes principais ou lanches, selecione o nimero de vezes que come por
dia)

Mark only one oval.

2 vezes
3 vezes
4 vezes
5 vezes
6 vezes
7 ou mais vezes

nao sabe/ ndo responde

36. 32 - Por dia, para se manter com satide, qual é a
I quantidade de agua que pensa que deve beber?

(refira aproximadamente em litros a quantidade de
agua que considera necessaria para se manter com
satde)

hitps://docs.google.com/forms/d/1BTUKM2SIWISIFxJKzyAdy YHjcQS4 dbVM6BKBp: Y/edit? 4ad637 6/31
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12/04/2019 Literacia para a saude e radiagdo ultravioleta solar e laser
37"
selecione uma das opcgdes que caracteriza a quantidade de agua que considera que deveria beber por
dia

Mark only one oval.
1) N&o sei/ ndo respondo
2) Menos de meio litro de agua

3) Entre meio litro e um litro

4) Entre um litro e litro e meio

5) Mais de um litro e meio

38. 33 - Ao longo dos iltimos 12 meses, por dia,
qual é a quantidade de dgua que tem bebido
regularmente? *
} (refira aproximadamente em litros a quantidade de
| agua que bebe por dia)

*
i selecione uma das opgdes que caracteriza a quantidade de agua que bebe regularmente por dia
Mark only one oval.
1) N&o sei/ ndo respondo
2) Menos de meio litro de dgua
3) Entre meio litro e um fitro
4) Entre um litro e litro e meio

5) Mais de um litro e meio

40. 33b - Bebe outras bebidas a base de dgua sem ser no estado pura (dgua aromatizada, sumos)? *
Mark only one oval.

muito muito raramente ou
freguentemente nunca

41. 33c Come 2 porgdes de sopa, diariamente? *
Mark only one oval.

muito muito raramente cu
frequentemente nunca

42. 33d Ao longo do dia, sente vontade de beber (sensagdo de sede)? *
Mark only one oval.

1 2 3 4 S 6 T
muite muito raramente ou
frequentemente nunca
https://docs.google. 1BTUKM2SIWISIFxJKzyAdyYHjcQS4ndbVMBBKBpzowFY/edit?ts=5c4ad637 7131

51



Escola Superior de Educacdo e Escola Superior de Tecnologia da Salide | Politécnico de Coimbra

12/04/2019 Literacia para a saude e radiagdo ultravioleta solar e laser

43. 33e O acto de beber agua é agradavei? *
Mark only one oval.

muito muito raramente ou
frequentemente nunca

consequ , para p um estado de boa salide e prevenir doengas? *
Mark only one oval.

' 44. 33f Considera ser importante beber dgua para assegurar um bom estado de hidratagao e,

|
]
muito muito raramente ou
frequentemente nunca
|

4

o

33g Bebe agua: *
selecione uma das opgdes que caracteriza a quantidade de agua que bebe regularmente por dia
Mark only one oval.

1) No seu estado natural
2) Espessadalgelificada
3) outra

4) ndo sabe/ n3o responde

46. 33h Costuma monitorizar (medir) a quantidade de agua que bebe? *
selecione uma das opgdes que caracteriza a quantidade de dgua que bebe regularmente por dia
Mark only one oval.

1) Sim
2) Nao

| 3) ndo sabe/ ndo responde

47. 33i Indique como se sente, neste momento, em termos de conforto térmico do espago onde esta?

selecione uma das opgbes que caracteriza a quantidade de agua que bebe regularmente por dia
Mark only one oval.

1) Quente

2) Morno

3) Ligeiramente Mormo
4) Neutro

5) Ligeiramente Fresco
6) Fresco

7) Frio

; 8) ndo sabe/ndo responde

https://docs.google. 1BTUKM2SIWISIFxJKzyAdyYHjcQS4ndbVMBBKBpzowF Y/editts=5c4ad637 8131
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48. 33j Como gostaria de estar agora? *

selecione uma das opgdes que caracteriza a quantidade de dgua que bebe regularmente por dia

Mark only one oval.
1) Mais quente
2) Neutro
3) Mais Fresco
4) ndo sabe/ndo responde

49. 34 - Bebe café ou outras bebidas com cafeina, cha ou outras bebidas com teina? *
Mark only one oval,

1 2 3 4 5 6 7
muito muite raramente ou
frequentemente - nunca
50. 35 - Toma alguns produtos naturais para o/a ajudar a dormir, I d air, a
pacidade de estudo e ntracao, ntar a energia fisica ou emagrecer? *

Mark only one oval.

muito muito raramente ou
frequentemente nunca

51. 36 - Dorme bem e sente-se descansado/a? *
Mark only one oval.

muito muito raramente cu
frequentemente nunca

52. 37 - Quantas horas dorme em média por dia ? *
Mark only one oval.

dez
uma hora ou horas
menos ou
mais
53. 38 - Usa a internet para jogar pelo menos 1h por dia? *
Mark only one oval.
7 Z 3 4 5 6 7
muito muito raramente ou
frequentemente nunca
https://docs.google. fi 1BTUKM2SWISiFxJKzyAdyYHjcQS4ndbVM6BKBpzowFY/editts=5c4ad637 9/31
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da luz solar?”
Mark only one oval.

muito
frequentemente

55. 40 - Sente-se confiante na vida, pois as que lhe

Literacia para a salde e radiagdo ultravioleta solar e laser

54. 39 - Diariamente, esta ao ar livre durante pelo menos 20 min (sem protetor solar) para beneficiar

muito raramente ou

nunca

tém uma explicagao logica

evidentelvisivel/facil de compreender e até eram de alg
! Mark only one oval.

muito
frequentemente

modo p! iveis?

muito raramente ou
nunca

56. 41 - Sente-se confiante na vida, pois tem ao seu alcance aquilo de que precisa para lidar com os

acontecimentos da vida? *
Mark only one oval.

muito
frequentemente

muito raramente ou

nunca

57. 42 - Sente-se confiante na vida, e por isso lida com as coisas da vida com empenho e interesse? *

Mark only one oval.

muite
frequentemente

58. 43 - Nos ultimos 3 anos, pensou desistir da vida? *
Mark only one oval.

muite
frequentemente

muito raramente ou

nunca

muito raramente ou

nunca

59. 44 - Sente que esta no mundo, ndo para simplesmente a ele se adaptar, mas para o transformar? *

Mark only one oval.

muito
frequentemente

muito raramente o4
nunca

A0\



Mestrado em Educagdo para a Saude

12/04/2019 Literacia para a saude e radiagdo ultravioleta solar e laser

60. 45 - ?ara uir o seu ho de do, sente que tem agido coerentemente com uma pratica
de vida favoravel a esse sonho? *

Mark only one oval.

1 2 3 4 5 6 7
i
muito 7 muito raramente ou
frequentemente ¢ nunca
-
. i
61. 46 - Sente que tem guid dar o do para melhor? *

Mark only one oval.

muito raramente ou
nunca

muito
frequentemente

i
2. 47 - Sente-se capacitado/a para transformar o m?indo para melhor? *

Mark only one oval.

muito raramente ou
nunca

muito
frequentemente

5
N
w

s B oy
o
o
=

i
3. 48 - Classifica o seu estilo de vida como saudavet? *
Mark only one oval. :

1 2 3 4 5 6 7

muito muito raramente ou
frequentemente nunca

B) Numa escala que vai de muito facil a muito dificil, quao facil diria
que €

hnps:lldow,google.coﬂﬂonnsldl 1BTUkMZSWVISiFxJszMyYHid)ShdeMSBkszowFYIedit?\s=50486637 1131
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Mark only one oval per row.

Literacia para a saude e radiagao ultravioleta solar e laser

1 muito 2 3 4 muito 5 néo sabe/ néo
facil facil  dificil dificil responde

1 "... encontrar informacoes )
sobre sintomas de daengas
que lhe dizem respeito ou
causam preocupacado?” -
2 "... encontrar informagoes -~
sobre tratamentos de doencgas
que the dizem respeito ou

causam preocupagao?” Digy
3 "... descobrir 0 que fazer em o
caso de uma emergéncia

médica?"

4 ... descobrir onde obter

ajuda especializada quando

esta doente? (por ex. junto de

um médico, farmacéutico, o
psicélogo)” AI
5"... compreender 0 que O seu
médico the diz?"

& "... compreender a bula (0s
folhetos) que acompanham o
seu medicamento?"

7 "... compreender o que fazer -
numa emergéncia medica?”

8 "... compreender instrugbes

do seu médico ou farmacéutico

sobre o modo como tomar um
medicamento receitado?"

g "... avaliar como & que a

informacao oriunda do seu

medico se aplica ao seu caso?"

10 "... avaliar vantagens e

desvantagens de diferentes

opcoes de tratamento?"

11 "... avaliar quando pode

necessitar de uma segunda

opinido de outro medico?"

12 *... avaliar se a informagao

sobre a doenca nos meios de

comunicacado é de confianga?"

(por ex. TV, internet ou outros

meios de comunicacao}

(cont.) Numa escala que vai de muito facil a muito dificil, quao facil diria que &

hitps://docs.google '-"1BTUkMZSI\MSFxJszMyYHjcQSAnébVMBBkszowFYledik?ts=5Mad637 12131
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Mark only one oval per row.

13 "... usar informacoes que o
seu medico lhe da para tomar
decisoes sobre a sua doenca?"
14 "... sequir instrugdes sobre
medicagio?"

15 "... chamar uma ambul&ncia
em case de emergéncia?”

16 "... seguir as instrucdes do
seu medico ou farmacéutico?”
17 "... encontrar informacées
para gerir comportamentos que
afetam a sua satde, tais como
fumar, atividade fisica
insuficiente e beber alcoot em
demasia?"

18 “... encontrar informagoes
para gerir problemas de satde
mental, tais como stresse ou
depressdo?”

19 "... encontrar informagdes
sobre vacinas e exames de
salde que devia fazer?" (por
ex. exame de mama, teste de
agucar no sangue, pressio
arterial)

20 "... encontrar informacées
sobre como prevenir ou
controlar condigoes, tais como
© excesso de peso, pressdo
arterial alta ou colesterol alto?"
21"... compreender
adverténcias relativas 3 satde
e comportamentos, tais come
fumar, atividade fisica
insuficiente e beber dlcool em
demasia?"

22 "... entender porgue precisa
de vacinas?"

23"... entender porque precisa
de exames de saude? (por ex.
exame de mama, teste de
aglicar no sangue, pressao
sanguinea)"

24 " avaliar qudo seguras sdo
as adverténcias envolvendo a
savde, tais como fumar,
atividade fisica insuficiente e
beber dlcool em demasia?"

25 "... avaliar quando precisa
de ir a um médico para um
check-up ou exame geral de
satde?"

Mestrado em Educagdo para a Saude

Literacia para a saude e radiagdo ultravioleta solar e laser

1 muito 2 3 4 muito 5 nao sabe/ ndo
facil facil  dificil dificil responde

(cont.) Numa escala que vai de muito facil a muito dificil, quao facil diria que é

Ifi 1BTUKM2SIWISIFxJKzyAdyYHjcQS4ndbVMEBkBpzowFY/edit?ts=5c4ad637 13/31
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66. *
Mark only one oval per row.

1 muito 2 3
facil facil  dificil

4 muito
dificil
26 "... avaliar quais sao as
vacinas de que pode precisar?”
27 "... avaliar que exames de
satide precisa de fazer? (por
ex. exame de mama, teste de
aclicar no sangue, pressdo
sanguinea)"
28 "... avaliar se as informacdes
sobre os riscos de satde nos
média sao de confianga? (por
ex. TV, internet ou outros meios
de comunicacdo)"
29 "... decidir se deve fazer a
vacina contra a gripe?"
30 "... decidir como se pode
proteger da doenga com base
nos conselhos da familia e
amigos?"
31 "... decidir como pode
proteger-se da doenga com
base em informacdes oriundas
dos meios de comunicacio?
(por ex. jomnais, folhetos,
internet ou outros meios de
comunicacao)"
32 "... encontrar informacoes
sobre atividades saudaveis, tais
como atividade fisica,
alimentacao saudavel e
nutricdo?"
33 "... saber mais sobre as
atividades que sao boas para o
seu bem-estar mental? (por ex.
meditacdo, exercicio,
caminhadas, pilates, etc.)"
34 "... encontrar informagdes
que indiquem como € que o seu
bairro poderia ser mais amigo
da saude? (por ex. redugdo de
ruido e poluicdo, criacdo de
espacos verdes, de lazer)"
35 "... saber mais sobre as
mudangas politicas que
possam afetar a satide? (por
ex. legislacao, programas de
rastreio de satide, novas
mudancas de governo, de
reestruturacado de servigos de
salide, etc.)”
36 "... saber mais sobre os
esforgos para promover a sua
saude no trabalho?"
37 "... compreender conselhos
sobre satide que lhe chegam
dos familiares ou amigos?"
38 "... compreender informacédo
contida nas embalagens dos
alimentos?"”

{eont.) Numa escala que vai de muito facil a muito dificil, quao facil diria que é

tps:, google. /d/1BTUKM2SWISIFxJKzyAdyYHjcQS4ndbVMBBKBpzowFY/edit2ts=5c4ad637
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5 néo sabe/nao
responde
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Mestrado em Educagdo para a Saude

Literacia para a sautde e radiagdo ultravioleta solar e laser

Mark only one oval per row.

1 muito 2 3 4 muito
facil facil  dificil dificil

39 "... compreender a
informagao oriunda dos meios
de comunicagao sobre a forma
de se tomar mais saudavel?"
(por ex. internet, jornais,
revistas)"
40 "... compreender a
informacao que visa manter a
mente saudavel?”
41 "... avaliar como o local onde
vive afeta a sua saude e bem-
estar?" (por ex. a sua
comunidade, o seu bairro)
42" avaliar como as suas
condigdes de habitagdo ajudam
a permanecer saudavel?"
43"... avaliar que
comportamento diério esta
relacionado com a sua satide?
{por ex. beber alcool, habitos
alimentares, exercicio, etc.)"
44", tomar decisdes para
melhorar a sua saude?" —
45"... entrar num clube de
desporto ou aula de ginastica
se desejar?"
46 "... influenciar as condicées
da sua vida que afetam a sua
saude e bem-estar? (por ex.
ingestao de alcool, habitos
alimentares, exercicio etc.)"
47"... tomar parte nas
atividades que melhoram a
salde e o bem-estar na sua
comunidade?"

(cont.) Numa escala que vai de muito facil a muito dificil, quao facil diria que &

1BTUKM2SIWISIFxJKzyAdyYHjcQS4ndbVMBBKBpzowFY/editts=5c4ad637

5 ndo sabe/nao
responde

15131
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68. *
Mark only one oval per row.

1 muito 2 3 4 muito 5 ndo sabe/nao
facil facil  dificil difici responde

48 "... sentir que a internet & Gtil
para ajuda-lo/a a tomar
decisdes sobre a sua salde?"
49 "... saber como encontrar
recursos tteis de saude na
internet?"
50 "... considerar que & para si
importante aceder a fontes de
informacao sobre satde na
internet?"
51 "... conhecer que recursos
de salde estao disponiveis na
internet?"
52 "... saber onde encontrar
recursos Uteis de saude na
internet?"
53 "... saber como utilizar a
informacao sobre salide
encontrada na internet para o
ajudar?"
54 "... avaliar com as
competéncias que tem os
recursos de salde gue
encontra na internet?"
58 "... distinguir recursos de
| saude fidedignos de recursos
| com pouca credibilidade na
internet?"
56 "... sentir confianga no uso
da informag3o da intemet para
tomar decis6es sobre satde?"
57 "... saber como utilizar a
internet para obter respostas as
duvidas sobre satude”
Row 11
Row 12
Row 13
Row 14
Row 15
Row 16
Row 17
Row 18

(cont.) Numa escala que vai de muito facil a muito dificil, quao facil diria que é

https://docs.google. d/1BTUKM2SIWISiFxJKzyAdyYHjcQS4ndbVMEBKBpzowFY/edit2ts=5c4ad637 16/31
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69.*
Mark only one oval per row.

58 "... encontrar pessoas, com
qguem contacta habituaimente,

que possam ajudar na busca de

informagao na internet?”
59 "... descobrir que se
encontra numa situagdo pouco

habitual, sem saber o que fazer

na intemet?"

60 "... sentir que as coisas iriam

ser feitas, quando no passado
teve de fazer alguma coisa na
internet que dependia da
cooperagaoc de outras
pessoas?"

61 "... sentir desapontamento

por pessoas com quem contava

para auxilio?"
62 "... descobrir que consegue

sempre encontrar solucdo para

as questoes relacionadas com
a saude na internet?

63 "... encontrar sempre
pessoas com guem possa
contar no futuro para ajudar a
usar a internet?"

64 "... descobrir com frequéncia
q

gue as coisas que encontra na

internet tém pouco sentido para

a sua vida diaria?"

65 "... avaliar que a internet
contribui para manter o seu
estado de satde, quando se
compara com as pessoas da
sua idade?"

66 "... avaliar que a internet
contribui para methorar o seu
estado de salde, quando se
compara com as pessoas da
sua idade?"

67 "... sentir que ndo se
interessa pelo que se passa a
sua volta em termos de
desenvolvimento da internet?"

68 "... escolher a solugdo com a

ajuda da internet quando
enfrenta algum problema dificil
em termos da sua satde”

69 "... utilizar aplicativos (apps)
no seu telemovel para o
ajudarem a promover a sua
saude”

70 "... utilizar aplicativos (apps})
no seu telemovel para o
ajudarem a gerir alguma
doenga?”

google.

facil  dificil dificil

Mestrado em Educagdo para a Saude

Literacia para a sadde e radiagdo ultravioleta solar e laser

2 3 4 muito 5 nao sabe/nao

responde

ffe /dI1BTUKM2SIWISIFxJKzyAdyYHjcQS4ndbVMEBKBpzowF Y/edit2ts=5c4ad637 17131
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ad

70. 71 Se utiliza aplicativos (apps) no seu telemével para o ajudarem a pr asua , refira
0s que usa neste momento.

71. 72 Se utiliza aplicativos {(apps) no seu telemével para o ajudarem a gerir alguma doenga, refira os
que usa neste momento.

C) Considere o seu estado de satide.

72. 1 - Como esta a sua satide em geral? *
Check all that apply.
1) Muito boa
2) Boa
3) Razoavel
4) Ma
5) Muito ma

6) ndo sabe/ ndo responde

73. 2 - Tem alguma doenga de longa duragio ou problema de satide? *
| (Por longo prazo, consideram-se problemas que duraram, ou espera que venham a durar, 5 meses ou
| mais.)
l Check all that apply.
1) Sim, mais de uma
2) Sim, uma
3) Nao

4) ndo sabe/ ndo responde

74. 3 - Nos ultimos 6 meses (pelo menos), os seus problemas de saiide limitaram as atividades que
habituaimente desenvolve? *

Check all that apply.

1) Limitaram severamente
2) Limitaram, mas ndo severamente
3) N&o limitaram

4) ndo sabe/ ndo responde

https://docs.google.com/forms/d/1 BTUkMZSfWI5inJszA4yYHjcQS4ndeMSBkszawf-Yledit?ts=5dad637 18/31
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75. 4 - Que tipo de sistemal/seguro de salide tem?
Check all that apply.
1) Pablico (por ex. Seguranca Social)
2) Publico e Privado
3) Privado
4) Nenhum

5) nao sabe/ ndo responde

- g P e e PR SRRE

, como ia ?

76.5- 0 que é para si "

D) Quantas vezes...?

TT-*
Mark only one oval per row.

10 2)1-2 3)3-5 4) 6 vezes ou 5) ndo sabe/ nao
vezes vezes vezes mais responde

1"... teve de recorrer a
um servico de urgéncia
nos ultimos 2 anos? (por
ex.: uso de uma
ambulancia, fora das
horas normais de
funcionamento,
departamento de
emergéncia de um
hospital}"

2" ... foi ao médico nos
ultimos 12 meses?"

3 "... ulilizou um servigo
hospitalar nos titimos 12
meses?"

4" ... usou os servigos de
outros profissionais de
saude, como dentista,
fisioterapeuta, psicélogo,
nutricionista ou oculista,
nos dltimos 12 meses?"

E)

78. 1 Quanto a fumar cigarros, cigarros eletrénicos, charutos ou cachimbo, qual das seguintes
condigdes se aplica a si? *

Mark only one oval.
1) fuma atualmente
2) costumava fumar, mas ja parou Skip to question 83.
3) nunca fumou Skip to question 83.

4) ndo sabe/ ndo responde Skip to question 83.

tp google. ffi 1BTUKM2SWISIFxJKzyAdyYHjcQS4ndbVM6EBKBpzowF Y/edit?ts=5c4ad637
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79. Usa os seguintes produtos do tabaco todos os dias, ocasionalmente ou nunca?
Mark only one oval per row.

| 1) todos os 2) 3) 4) nao sabe/ ndo
dias ocasionalmente  nunca responde

2 cigarros manufaturados/em

maco

3 cigarros enrolados

manualmente

4 cigarros eletronicos

80. Quantos cigarros fuma em média por dia?

81. Com que idade comegou a fumar?

82.*
Mark only one oval per row.

1)sim 2)n3o 3) ndo sabe/ ndo responde

5 considera que nos Gitimos 3
anos aumentou o consumo de
cigarros

6 faz planos para parar de fumar
em breve (nos proximos 6 meses)

F)

83. F) 1 Durante os tltimos 12 bebeu alguma bebida alcoélica (cerveja, vinho, bebidas
espirituosas, cidra ou outras bebidas tradicionais)? *
Mark only one oval.

1) sim
2) ndo Skip fo question 88.

3) ndo sabe/ ndo responde Skip fo question 88.

84. 2 Quantas vezes, nos ultimos 12 meses, tomou cinco ou mais bebidas numa ocasiio?
Mark only one oval.

1) Varias vezes por semana

2) Uma vez por semana

3) Uma vez por més

4) Menos do que uma vez por més
5) Nunca

6) ndo sabe/ ndo responde

https://docs.google. 1BTUKM2SIWISiFxJKzyAdyYHjcQS4ndbVMEBKBpzowFY fedit?ts=5c4ad637 20/31
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85. 3 Bebeu alguma bebida alcoélica (cerveja, vinho, bebidas espirituosas, licores, cidra ou outras
bebidas tradicionais) nos uitimos 30 dias?
Mark only one oval.
1) sim
2) nao After the last question in this section, skip fo question 95.

3) ndo sabe/ ndo responde After the last question in this section, skip to question 85.

86. 4 Nos dltimos 30 dias, quantas vezes bebeu bebid: Icodlicas?
[Uma bebida = 1 copo de vinho (15 ¢l) ou 1 lata / garrafa de cerveja ou cidra (33cl) ou espirituosa 4cl]
Mark only one oval.

1) Diariamente

2) 4 - 5 vezes por semana
3) 2 - 3 vezes por semana
4) Uma vez por semana
5) 2 - 3 vezes por més

6) Uma vez

7) N&o me lembro/ndo responde

87. 5 Quando bebe bebidas alcoélicas, quantas costuma beber? *
Mark only one oval.

1) menos de 1 bebida

2) 1-2 bebidas

3) 3-4 bebidas

4) 5-6 bebidas

5) 7-9 bebidas

6) 10 ou mais bebidas

7) depende da altura (€ espontaneo)

8) Nao me lembro/ ndo responde

G

Considere a titulo de exemplo o rétulo a seguir apresentado, existente nas embalagens dos alimentos. Este
rétulo da-lhe o tipo de informagéo que pode encontrar na parte de tras de uma embalagem de gelado. Por
favor, faca uma boa leitura das informagdes que este rétulo contém. As respostas a todas as questées que
se seguem podem ser encontradas neste rotulo. Ndo se preocupe se ndo pode responder a todas as
perguntas. Algumas delas foram planeadas com alguma complexidade e podem ser dificeis e nem todos os
inquiridos Ihes respondem. Por favor, dedique o tempo que precisar para responder a cada pergunta.

https://docs.google. ‘|nTUkMZSMIISinJszMyYHiDQS4ndeMGBkszuwFYledit?tFSMadSS?

—_— =1L
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Descri¢3o do Produto: Gelado
Tamanho da porgao: 100ml |
Porgdes em cada embalagem: 4 l
Informagdo Nutricional |
Valores de referéncia | Por 100mi
Energy / Valor energético < 1050 kJ
250 kcal
| {calories)
| Protein / Proteina ag
Carbohydrate / Hidratos de Carbono (g) | 30g |
of which sugars / dos quais agucares (g) 23g
Fat/Lipidos ;, 13g
of which saturates / dos quais saturados l 9¢g
of which monounsaturates /dos quais monosaturados f Og
| of which polyunsaturates / dos quais poliinsaturados | 3g
‘ of which trans fats / dos quais insaturados lg
Fibre / Fibra 0g
Sodium / Sédio (g) 0.05g

Ingredientes: Creme, leite desnatado, agucar, ovo completo, estabilizadores
(goma de guar), dlec de amendoim, extracto de baunilha (0.05%).

88. 1 Quantas calorias (kcal) vai ingerir, se er todo o gelad tido na embalagem? *
Mark only one oval per row.

1) 1.000 2)1.000 3) qualquer outra 4) nao sabe/ nao
keal calorias resposta responde

89. 2 - Se for aconselhado/a a comer s6 60 gramas de hidratos de carbono como sobremesa, qual é a
quantidade méxima de gelado que pode consumir?

Check all that apply.
1) Duas porgaes (ou até duas porgdes)
2) Metade da embalagem (ou qualquer quantidade até 3 metade da embalagem)
3) 200 ml (ou qualquer valor até 200 mi)
4) Qualquer outra resposta
5) ndo sabe/ ndo responde

90. 3 - Imagine que o seu médico of/a aconselha a reduzir a quantidade de gordura saturada na sua

al tacdo. Geral 42 g de gordura da por dia, alg dos quais vém de
uma porgdo de gelado. Se parar de comer gelado, quantos gramas de gordura saturada comeria
por dia?
Check all that apply.

1)33g

2) Qualquer outra resposta

3) néo sabe/ nao responde

https://docs.google.com/forms/d/1 BTUKM2SWISIFxJKzyAdyYHicQS4ndbVMBBKBpzowFY /edit?ts=5c4ad637 22/31
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91.4-Se ingerir alimentos que for 2500 calorias por dia, qual a percentagem do seu
consumo diario de calorias {kcal) que consome numa porcdo de gelado?
Check all that apply.
1) 110 (um décimo)
2)10%

3) Qualquer outra resposta

4) ndo sabe/ ndo responde

92. 5 - Imagine que é alérgico/a as seguintes substancias: penicilina, amendoim, luvas de litex e

picadas de abelha. E seguro para si comer este gelado? *
Mark only one oval.

1) Sim Skip to question 95.
2) Nao

3) ndo sabe/ nao responde Skip to question 95.

Considerando que ndo seja seguro comer este gelado .....

Descrigdo do Produto: Gelado \
Tamanho da porgao: 100ml {
Porgdes em cada embalagem: 4
Informacdo Nutricional
Valores de referéncia
Energy / Valor energético 1050 kJ
250 kcal
(calories)
Protein / Proteina 4g
Carbohydrate / Hidratos de Carbono (g) 30g
of which sugars / dos quais agucares (g) 23¢g
Fat/Lipidos 13g
of which saturates / dos quais saturados 9¢g
of which monounsaturates /dos quais monosaturados Og
of which polyunsaturates / dos quais poliinsaturados 3g
of which trans fats / dos quais insaturados 1g
Fibre / Fibra Og
Sodium / Sédio (g) 0.05g

Ingredientes: Creme, leite desnatado, actcar, ovo completo, estabilizadores
(goma de guar), dleo de amendoim, extracto de baunilha (0.05%).

93. 6 - Porque ndo é seguro comé-lo, na sua opinido? *
Check all that apply.
1) Porque ele contém 6leo de amendoim/amendoins/nozes
] 2) Porque pode ter uma reagéo alérgica
3) Qualquer outra resposta

4) ndo sabe/ nao responde

https://docs.google. 4 1BTUKM2SWISiFxJKzyAdyYHjcQS4ndbVMEBKBpzowFY/edit?ts=5c4ad637

23/31
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94.7 - Porque existe a possibilidade, na sua opinido, de haver uma reagdo alérgica?
Mark only one oval.

1) Porque ele contém dleo de amendoim/amendoins/nozes
2) Qualquer outra resposta

3) ndo sabe/ n3o responde

H

95. 1 Quantas vezes, no titimo més praticou atividade fisica durante 30 minutos ou mais, por
exemplo, corrida, caminhada, ciclismo? *
Mark only one oval.

1) Quase todos os dias

2) Algumas vezes por semana
3) Algumas vezes este més
4) Nunca

5) Nao tenho sido capaz

6) ndo sabe/ ndo responde

96. 2 Tem alguém da familia ou um amigo para o panhar a uma consulta médica? *
Mark only one oval.

1) Sim
2) Nso

3) ndo sabe/ ndo responde

97. 3 Esta envolvido/a ativamente na sua comunidade, por exemplo, fazendo voluntariado ou
participando em atividades locais? *
Mark only one oval.

1) Quase todos os dias

2) Algumas vezes por semana
3) Algumas vezes este més
4) Algumas vezes por ano

5) De modo nenhum

6) ndo sabe/ ndo responde

98. 1. Qual é o seu género *
Mark only one oval.

1) Masculino

2) Feminino

99. 2. Qual a sua data de nascimento? *

Example: December 15, 2012

https://docs.google. 1BTUKM2SWISiFxJKzyAdyYHjcQS4ndbVMEBKBpzowFY/edit?ts=5c4ad637 24/31
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100. 3. Qual é a sua altura? (aproximadamente em

cm)*

101. 4 Quanto pesa? (aproximadamente em Kg) *

102. 5 Qual destes afirmagdes corr

A

a sua situagao?*

Mark only one oval.

1) Os seus pais (mae e pai) nasceram em Portugal

2) Um dos seus pais nasceu em Portugal e o outro num Estado-Membro da Unido Europeia
3) A sua mae e o seu pai nasceram noutro Estado-Membro da Unido Europeia

4) Um dos seus pais nasceu em Portugal e o outro fora da Unido Europeia

5) A sua mae e o seu pai nasceram fora da Unido Europeia

6) Um dos pais nasceu noutro Estado-Membro da Unido Europeia e o outro fora da Unido

Europeia

7) nao sabe/ nao responde

103. 6 Qual é o seu estado civil? *
Mark only one oval.

1) Solteiro/a

2) Casado/a

3) Separado/a / divorciado/a
4) Viuvola

5) Nao responde

104. 7 Qual é a sua situagdo de vida atual? *
Mark only one oval.

1) Solteiro/a - vive s6
2) Vive junto vida conjugal partilhada
3) Num relacionamento sério, mas ndo vive juntamente com ninguém

4) ndo responde

105. 8 Tem filhos? *
Mark only one oval.

https://docs.google.

1) Sim, com menos de 15 anos

2) Sim, com mais de 15 anos

3) Sim, com menas de 15 anos e com mais de 15 anos
4) N&o tenho filhos

5) néo responde

/a1 BTUKM2SIWISIFxJKzyAdyYHjcQS4ndbVMEBKBpzowF Y /edit?ts=5c4ad637 25131
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106. 8- Qual o nivel de graduagdo académica mais elevado que possui? *
Mark only one oval.

1) ndo sei ler ou escrever
2) sei ler e escrever

3) primario

4) secundario

5) bacharelato

6) licenciatura

7) mestrado

8) doutoramento

107. 10 E a-se a estudar numa ia do i perior (academi: i idade, instituto)?
Mark only one oval.

1) sim
2) ndo Skip to question 117.

3) ndo sabe/ ndo responde Skip to question 117.

Refira-se aos estudos que est4 a desenvolver ...

108. 10b Qual o nome da sua instituigao?

108. 10c Setor de ensino:
Mark only one oval.

1) Ensino Publico
2) Ensino Privado

3) Ensino Publico e Ensino Privado

110. 10d Qual é o curso que esta a fazer?

111. 10e Localidade da sua instituigdo

112. 10f Qual o cédigo postal da sua instituigio de
ensino:

https://docs.google. /A BTUKM2SWISiFxJKzyA4yYHjcQS4ndbVMBBKBpzowFY/edit?ts=5c4ad637 26/31
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113. 10g Pode referir que ano frequenta?
Mark only one oval.

o OhWwN -

114. 10h Esta a receber formagédo em temas de satide, ou ed| ¢do para a Saude?
Mark only one oval.

1) Sim
2) Nao

| 3) Nao sabe/nao responde

115. 10i pode caracterizar que tipo de formagio em t da salide esta a receber?

116. 10j Se é estudante em alguma drea da satide, pode referir qual o seu curso?
| Mark only one oval.

1) Enfermagem
2) Nutricao

3) Medicina

4) Fisioterapia

Other:

| 117. 11 Como descreve a sua dicdo atual principal perante o trabalho?
Mark only one oval.
1) atividade, emprego ndo remunerado
2) trabalho de tempo integral
3) trabalho de tempo parcial
4) desempregado
5) na reforma, sem trabalhar
6) incapacidade permanente
7) servigo comunitario ou militares

8) dona de casa, pai ou cuidador

9) inativo
10) outros

11) Nao sabe/ndo responde

https://docs.google. dABTUKM2SIWISIFxJKzyAd4yYHjcQS4ndbVMEBKBpzowF Y/editts=5c4ad637

27131
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118.12Q horas trabaiha, em por
semana (junte todas as atividades lucrativas
desenvolvidas)?

= i

119. 13 Quanto tempo gasta por dia em deslocacées
(junte o tempo gasto relativamente a todas as
atividades desenvolvidas)?

(minutos)

120. 14 Tem formagao ou ja trabathou em alg pr

Literacia para a salde e radiag3o ultravioleta solar e laser

i

medicina, farméacia?
Mark only one oval.
1) Sim
| 2) Nao

3) Nao sabe/ndo responde

121. 15 Como descreve a sua condigéo principal atual ...
Mark only one oval per row.

1) muito 2) 3)
satisfeito  satisfeito indiferente

{a)... perante o
trabalho?
b)... perante a familia?
(c)... perante a sua
| situagao financeira?
| (d)... perante as suas
| condigdes de
habitagdo?
(e)... perante a
reforma (se for caso
disso)

| 122. 16 Como descreve as suas condigdes de habitagao?
i Mark only one oval.
|

1) Com jardim e piscina

2) Com espago para todos

3) Bem conservada, com eletrodomésticos
‘ 4) Degradada, WC e cozinha em mau estado
’ 5) Imprépria

| 6) ndo sabe/ ndo responde

https://docs.google. /fe

72
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Mark only one oval per row.
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1) muitas 2) por 3) 4) 5) 6) nao sabe/
vezes vezes indiferente raramente nunca  ndo responde

(17)... sente dificuldade
em relaxar e desfrutar
do seu tempo livre?
(18)... sente-se s6?
(18)... da ou recebe
carinho e afeto?

(20)... sente-se lenso/a
e/ou sob pressao?
(21)... sente-se triste e
deprimido/a?

{22)... € uma pessoa
feliz?

(23)... tem com quem
falar dos assuntos que
sao importantes para si?
(24)... tem com quem
conversar scbre temas
de sexualidade
(familiares, amigos,
etc.)?

{25)... quando tem
relagbes sexuais utiliza
preservativos?

(26)... usa substancias
psicoactivas ilegais tais
como cocaina, ecstasy,
etc.?

124. 27 Comparando com a sua situacio ha 3 anos, usa agora mais substincias psicoativas (tais
como tabaco, dlcool, cocaina, heroina, ecstasy, etc.)
Mark only one oval.

1) sim
2) nao
3) ndo sabe/néo responde

125. 28 Como condutor de carro, bicicleta/mota, respeita as regras de transito, inclusive sem o uso de
telemovel

Mark only one oval.

1) quase sempre
2) as vezes
3) nunca

4) ndo sabe/ nao responde

126. 28b Costuma ir para o seu local de lazer, estudo ou trabalho a pé, de bicicleta, skate, |
trotinete ou outro meio de transporte suave?

Mark only one oval.

google.

1) quase sempre
2) as vezes
3) nunca

4) nao sabel ndo responde

I 1BTUKM2SIWISiFxJKzyAdy YHjcQS4ndbVMEBKBpzowFY/edit?ts=5c4ad637 29/31
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127. 29 Na escala seguinte, o nivel 1 corresponde ao mais baixo na sociedade e 10 ao mais alto.
Poderia dizer em que etapa se colocaria a si mesmo?
Mark only one oval.

1 2 3 B 5 6 T4 8 9 10
nivel mais nivel mais
baixoc na altona
sociedade sociedade
128. 30 Qual é o rendi liquid I do seu agregado familiar?

Mark only one oval.
1) Menos de € 500
2) entre € 500 e € 800
3) entre € 800 e € 1.350
| 4) entre € 1.350 e € 1.850
| 5) entre € 1.850 e € 2.400
6) entre € 2.400 e € 2.950
7) entre € 2.950 e € 3.600
8) entre € 3.600 e € 4.400
| 9) entre € 4.400 e € 5.250
10) entre € 5.250 e € 6.450
11) € 6450 ou mais

12) nao sabe/ ndo responde

129. Por favor, registe a data e a hora de terminus *

Example: December 15 11:03 AM

130. Local onde foi pr hido o questionario *
131. Quanto a sua residéncia, indigue o cédig
postal *

(utilize o formato completo XXXX - XXX)

132. Qual € a regido da sua residéncia *

133. Qual é o local (cidadelvila/aldeia) da sua
residéncia *

https://docs.google. 1BTUKM2SfWISiFxJKzyAdyYHjcQS4ndbYMEBKBpzowFY/edit2ts=5c4ad637 30/31
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134. o seu e-mail

135.

136.

« a sua informagao é confidencial. Devido aos
critérios de qualidade, a sua informacgio de e-mail
ou contacto telefénico garantem que a informagao
corresponde realmente a si. Agradecemos que nos
ajude a garantir elevados padres de qualidade
neste estudo. Nenhuma informacgao aqui contida
serd cedida a terceiros, sendo tratada
exclusivamente no quadro deste estudo.Obrigado!

o seu contacto telefénico

gostaria de receber os resultados deste estudo e
assim poder acompanhar o seu
desenvolvimento?

Em caso afirmativo, indique-nos o seu e-mail (esta
informacao é confidencial e destina-se somente ao
fim que aqui é indicado)

DGS - EEYNS e s RUIS %) %
' S c-aijisa “‘_"/ .t& 1‘_.1% Q €5

ESCOLA
SUPERIOR DE
EDUCACAC

DE COIMBRA

137. por favor, selecione agora o botio "enviar” ou

“submit" para submeter o seu questionario.
Muito obrigado pela sua participagio!

Powered by
a Google Forms
[ google.com/forms/d/1BTUKM2SWISIFxJKzyAdyYHicQS4ndbVMBEBKBpzowFY/edit?ts=5c4ad637 31131
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Anexo 3 - Medicamentos Fotosensibilizantes

Lista dos medicamentos
fotossensibilizantes

L

Retirada de: http://static.simposium.pt/avene/ListaMedicFotossensibilizantes.pdf
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Anexo 4 - Questionario com questdes especificas do tema

De modo a poder contribuir para a literacia para a satide em Portugal, este estudo centra-se na literacia para a
satde e radiagdo ultravioleta solar e laser. Agradecemos a sua participagdo! A sua colaboragéo na resposta a
estas perguntas, ajudard a compreender melhor a importancia que os temas assumem na promogao da sua
satde.

Obrigado pela sua colaboragéo.

As suas respostas sdo confidenciais
Responda por favor sinceramente a cada pergunta conforme a opgdo que na sua opinido é a mais correta.

O nlimero que expressa a opinido do entrevistado a cada uma das seguintes perguntas. Os nimeros @ e
@ sdo as respostas extremas. Se o texto que se encontra perto don.2 @ corresponde ao que a pessoa
pensa, seleccione-o com uma [X]. Se o texto que se encontra perto don.2 ® corresponde ao que pensa,
seleccione-o com uma [XI. Se pensar diferentemente seleccione o nimero que melhor expresse os
sentimentos da pessoa. Considere uma so resposta a cada pergunta

1 Satt)e qualdé'a c::antidade de dgua de que necessita por dia para se e e e o aramene
manter saudavel?

2 Bebe diariamente a quantidade de dgua de que necessita? muto frequentemente | 000 gpg | T meeoy
3 Diariamente estd ao ar livre durante pelo menos 20 min. (sem protector muto frequentemente | 020@@ g | mito wramente oy
solar) para beneficiar da luz solar? iTH

4 Com que frequéncia se expde ao Sol entre as 12h e as 16h? muto frequentemente | ©20a0 g | Mitormenteoy
5 Quando esta enevoado costuma proteger-se dos raios solares? muto frequentemente | QR OOE B | Mo AAmenteoy
6 No seu entender, os carotenos ajudam a proteger do sol? mito frequentemente | 2209 @@ | Mt amenteou
7 Acha que o Sol interfere com a depilagdo a laser? muito frequentemente | 0@@@E § g | Mo rrAmentzou
8 Acha que existem medicamentos que interferem com a radiacdo laser? | mutofrequentemente | 02986 000 ey o
3 ::’ci:maac gg: Tassset:glementos de caroteno ou vitamina A interferem com a it reenemene | 22099 g g | Mo rrmenecu
10 Ja fez ou pretende fazer depilagdo a laser? muitofrequentemente | ©2Q@E @@ | Mo rAAmenteoy
11 Informa ou informaria os técnicos de todos os suplementos que toma? | mutofrequentemente | QD@ G E g | MO BTt oy
12 Coloca o Protetor Solar quando se expGe ao Sol por mais de 20 min? muito frequentemente | 22D E g | Mtorramenteoy
13 Toma suplementos de carotenos durante o ano? muito frequentemente | 02OBE @R [ Mo RAmentecs
14 Teve ou tem algum familiar com melanoma ou cancro da pele? sim O N3o

15 Dorme bem e sente-se descansado multo frequentemente | 02 0P OO | R Y
16 Quantas horas dorme por noite em média
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Anexo 6 - Autorizacdo para uso do questionario HLS-EU-PT

Digitally signed by Luis Saboga
MNunes

DM: en=Luis Saboga Nunes,
o=Prasalus, ou=Renasca

oy

email=saboga@prealas com,
613:39:43 7"
o % T -'.-J-.-Cl"" .
."':';ﬁ.,.-: -

1. Dwganiesiio/Organisation
Mo 02 Organizagio /M of

i Satio

Escala Supevior e Tecnokgia e Sadide &
Loimbig
Pesaa de contats S Contact parson:

ArabelpAnicsbigteus

Emnail fEmnaill a8d rass: aaialE g mailoom
Talm J' Fhoes: asm bar: G4 847 158

Ersdara f A riss: SandiwnyS. Manminho do S
Cidaidia F Towa ' Ciry: Loimbis

Bty ' Stane:

Pads [ Country: Partigal

Erfiaraio Wbkt ing:

L. Tipa & orgasazaghe [ Type of organtation:

Hoggital J Sarvigos di sadde | Hospitaly Madical Practice

Organizaldo Dosanitana da Sadde [ Community Health onganis athoes

U 2 G 1 - AT AT LMty TP Et] DTinisation |a.g. DHabetas Foundathoe]
(| o fE i aiay o dien caf AL ademic srganization feg Uniwarsity or Studant)

Sarwipo Naciona| de Sadde FSHE ! SUS F NHS ) Primary Cang Trest  Commissioning

outen s peciliou o] Onher | phe s spe cily]

3. Noma & Propets [ Nases of Project f Program: Lleraca gara & Saide: Expoaichs & radiacio uliraved ata g a

i Terlnia Sid CaneniG S @ apds 3 Saplaias & lasur

Pk Bty ! S off WeOLi T PCeaCT: Coi SSIa BN pratidd &-58 abord s o W oo ULarRa parn 3 Sedi
T vl & rediahs e & ciidad of da pake Tace & radiSao solar, Pretidde-o, S r of §vie v s de
Co hiTE MOE Baaicns & gortantis sobng & peld & & radiagho e o sl par o mello Compotamanto
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Anexo 7 - Autorizagio da Comissao de Etica

Poiitécnico de Coimbra
Instituto de Investigagdo Aplicada

I’iA

DECLARAGAO DE COMPROMISSO DE HONRA

(A preencher e a assinar pelo Investigador Principal)

Titulo do estudo de Investigacdo

Literacia para a saude: Exposicdo a radiagdo Ultra violeta e a interferéncia dos
carotenos antes e apos a depilagdo a laser.

Eu, Anabela Anjos Mateus, portador do C.C. (12008097 4 zy 1), declaro que a
investigacdo foi planificada em total conformidade com todos os principios éticos e
deontoldgicos, e comprometo-me cumprir todos os principios de confidencialidade,
anonimizagdo de dados, obtengdo do consentimento livre e esclarecido, e
recomendacdes constantes nos documentos nacionais e internacionais relativos a

investigacdo.

Data i/ OA /AOAS

Assinatura

Mod.CEPC_DCH
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Potiécnico de Coimbra
Instituto de Investigagdo Apticada

I'iA

PEDIDO DE AUTORIZACAO INSTITUCIONAL

Titulo do Estudo de Investigacdo:
“Literacia para a Saude: Exposicdo a radiagdo Ultra violeta e a

interferéncia dos carotenos antes e apés a depilagéo a laser”.

Exmo(a). Senhor(a) Presidente

da Comissdo de Etica do Politécnico de Coimbra,

Eu, Anabela Anjos Mateus, portador do CC n2 12008097 4 zy 1, venho na qualidade de
investigador, solicitar autorizagdo para realizar o Estudo de Investigacdo acima mencionado, de
acordo com o programa de trabalhos e os meios apresentados no formuldrio de pedido de

apreciacdo a CEPC para realizacdo de estudo de investigagdo.

Data
A/ o\ /done
Assinatura

Av\o\\oq&& ﬁ\v\l‘oi HoYus

nonn

Reservado & Comissio de Etica:

Mod.CEPC_PARE
Pégina 1de 5
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FORMULARIO DE PEDIDO DE APRECIACAO A CEPC PARA REALIZAGAO DE ESTUDO DE
INVESTIGACAO
Todos os campos abaixo devem ser preenchidos eletronicamente. Se porventura o item ndo se adequar

ao estudo em causa, escreva “ndo se aplica”. Pode remeter para anexo nos itens em que tal seja pertinente.

Identificacdo do(s) Proponente(s):

Nome(s):Anabela Anjos Mateus

Filiacdo Institucional: Estudante de Mestrado em Educagdo para a Salide
Anexar resumo do Curriculum Vitae (maximo 1 pagina A4)

Titulo do Projeto:
‘Literacia para a Saude: Exposicdo a radiacdo Ultra violeta e a
interferéncia dos carotenos antes e ap6s a depilagéo a laser”.

Area(s) Cientifica(s):

Educagdo e Satde

Tipo de Estudo:
Trabalho Académico (Licenciatura o Mestrado x Doutoramento o)
Projecto de Investigacdo x Ensaio Clinico o Outro o

Qual?

1. Resumo e Fundamentagdo:

A associacdo do estudo da Literacia para a Sadde e exposigdo & radiacdo UV, solar e laser,
tem a sua raiz no aumento do nimero de pessoas que recorrem a técnicas de
embelezamento, que de acordo com os padres atuais se relacionam com uma imagem
perfeita, pele bronzeada e brilhante e, sem pélos. Estes comportamentos da moda

associados a falta de prote¢do da pele potenciam um problema de satide publica acentuado

e, na omissdo por parte dos profissionais envolvidos de informagées importantes relevantes

| ,&
Mod.CEPC_PARE

Pégina2de5

83



Escola Superior de Educacdo e Escola Superior de Tecnologia da Salide | Politécnico de Coimbra

yIA
1 Politscnico do Coimbra
Instiruto de Investigagiio Apiicada

como a toma de vitaminas, de suplementos ou medicagdo (particularmente aquando da
realizagdo da depilacdo a laser). Sendo esta uma situacdo que abrange jovens de meia-idade,
homens e mulheres, revela-se de extrema importancia que se desenvolva uma estratégia
que vise o incremento da literacia para a satde quer dos profissionais envolvidos quer do
| cidaddo/a que optam por estes comportamentos. Neste caso o trabalho sera desenvolvido
num grupo (estudantes universitarios) que é dos grupos que mais opta por este tipo de
tratamentos, segunda a minha experiéncia como técnica de laser.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saide, a literacia em salde é o conjunto de
“competéncias cognitivas e sociais e a capacidade dos individuos para ganharem acesso a
| compreenderem e a usarem informagdo de forma a que promovam e, mantenham uma boa
saude” (WHO, 1998). E a capacidade para tomar decises em satde, fundamentadas no
decurso da vida do dia-a-dia, em casa, na comunidade, no local de trabalho, no mercado, na
utilizagdo do sistema de satide e no contexto politico. Possibilita 0 aumento do controlo das
pessoas sobre a sua satde e a sua capacidade para procurar informagdo e para assumir

responsabilidades (SNS, 2017).

1 Obijetivos:

Objetivo Geral

- Aumentar o nivel de Literacia para a Satde relativamente & exposicdo a radiagdo
ultravioleta solar e laser, promovendo comportamentos adequados no consumo de
carotenos antes e ap6s a depilacdo a laser.

Objetivos Especificos

- Conhecer os diferentes tipos de pele e beneficios do Sol;

- Distinguir os tipos de radiagdo ultravioleta e seus maleficios;

- Promover a literacia dos cuidados a ter antes e apds a depilagdo a laser.

2 Método:
‘ Tipo de estudo, Local /lLaboratério / Servico/ Instituigio acolhedora da investigagdo,
Participantes/Amostra, Instrumentos de recolha de dados se aplicavel, Procedimentos

O projeto realizar-se-a com duas turmas do Instituto Politécnico de Coimbra. Uma turma de
farmdcia da Escola Superior de Satide de Coimbra e uma turma da Escola Superior de Educacgo. K
Mod.CEPC_PARE

Pagina 3 de 5
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Tipo de Estudo: Revisdo da Literatura sobre Literacia para a Saude: Exposicdo 3 radiacio
ultravioleta e a interferéncia dos carotenos antes e apés a depilacéio a laser. Realizagdo de sessdes
sobre literacia para a satide ao nivel da radiagdo ultra-violeta do Sol e do Laser.

Locais onde Decorre a Investigagdo: Escola Superior de Educacio e Escola Superior de Satide
de Coimbra

Participantes / Amostra: Alunos do 2.2 Ano Curso de Farmdcia e alunos do 1.2 ano do Curso
de Educacdo Basica.

Critérios de Inclusdo/Exclusdo: Estudantes do Ensino Superior/Participantes com menos de

18 anos e mais de 30 anos.

Instrumento(s) de Colheita de Dados: Pré-teste e pés-teste - Questiondrio de Literacia para a
Satde

Procedimentos: O mesmo questionario serd passado antes das sessdes e apds as mesmas

3. Calendarizagcdo

(Anexar documento/cronograma)

Data de inicio: 12/10/2019 Data de conclusdo:31/12/2019

4. Mencionar se existem potenciais riscos para os participantes do estudo (riscos

fisicos, psicolégicos, legais ou sociais)

Nao existe quaisquer riscos para os participantes.

5. Custos de participacio para os sujeitos da investigacio e possivel

compensagdo:

Ndo haverd quaisquer custos, nem compensagdes para os participantes

6. Como é garantida a confidencialidade dos dados recolhidos?

Mod.CEPC_PARE
Pagina 4 de 5
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Pottscnica de Coimbra
Instituto de Investigagao Aplicada

I’iA

Todos os dados recolhidos sero utilizados para este projeto e cada participante terd um codigo
pelo que ndo se ird identificar qualquer participante.

Anexo declaragdo de compromisso de honra.

7. Solicitou Pedido/Parecer a outra Comissdo de Etica?

0Os pedidos sdo efetuados unicamente a Comissao de ética do IPC.

8. Equipa de Investigacdo:

Investigador Responsavel
Nome Anabela Anjos Mateus
Escola IPC Escola Superior de Educagdo e Escola
Superior de Tecnologia e Satde

A. Cientifica Educacio Habilitagdes Licenciatura
E-mail aamateus@gmail.com Telef./Telem.
914847198
Orientador
| Nome: Ana Paula Gomes Fonseca
1
\ Escola IPC Escola Superior de Tecnologia e
Satde de Coimbra
A. Cientifica  Farmdcia Habilitagdes Doutoramento
E-mail paula fonseca@estescoimbra.pt E-mail
Co-Orientador
| Nome Luis Saboga Nunes
I Escola IPC Escola Superior de Educacdo de
Coimbra
| A. Cientifica _Satde e Educagdo Habilitagbes Doutoramento
E-mail saboga.nunes@gmail.com E-mail

9. Observagdes e Garantia de Confidencialidade:
Anexar o documento de Consentimento Informado Livre e Esclarecido

S

Pagina5de5
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l F'ammmv-Cmnbn
Insttuto do Investgagso Aptcada

TERMO DE RESPONSABILIDADE
ORIENTADOR / CO-ORIENTADOR IPC

Titulo do Estudo de Investigag¢do:

et

‘\‘4’( C= fe . Shlde ! Exyesh 2 < (al\c./% Wi o
= io¥ ‘:‘\M*‘}‘i A"' Gn«*‘nv; oq‘\/&: 4&*; o &% oaz‘z_f o %;.,\

—(

Nome do Aluno:

Az '>st Alngs Vet ows

Orientador do IPC

Na qualidade de Orientador/Co-Orientador do aluno acima referido, responsabilizo-me em
prestar a orientagdo necessaria para a adequada execugdo deste estudo de investigacdo de
acordo com o programa apresentado, e a velar pelo respeito dos principios éticos e
deontolégicos e pelo cumprimento das normas internas do IPC.

Nome do Orientador

Ace lo Gros fonsew

Escola / IPC

Sufecior 2o Teoulosis Do Swade 2o CoveeSe=

43 ?pQ +'fv1 . Jj (D\cu»{c?

Jus‘t [ VAY)

Cargo / Funcio / Area Cientifica

’P"‘A’YSM"* czﬁﬂ-’"z /Of‘ pu*f»)’rc / f’:aa oo =

Data _Q04 /] 04 ] 2¢iS

Assinatura;

A"‘Jm AR T
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Postécrico de Coimbra
Insttuto de Investigacso Astesda

I’iA

TERMO DE RESPONSABILIDADE
ORIENTADOR / CO-ORIENTADOR IPC

Titulo do Estudo de Investigagdo:
Exposigdo a radiacdo ultravioleta e a interferéncia dos carotenos antes e apés a depilacdo a laser

Nome do Aluno:
Anabela Anjos Mateus

Orientador do IPC

Na qualidade de Orientador/Co-Orientador do aluno acima referido, responsabilizo-me em
prestar a orientagdo necessdria para a adequada execugdo deste estudo de investigacdo de
acordo com o programa apresentado, e a velar pelo respeito dos principios éticos e
deontoldgicos e pelo cumprimento das normas internas do IPC.

Nome do Orientador
Luis Saboga Nunes

Escola / IPC

Escola Superior de Educacdo de Coimbra e Escola Superior de Tecnologia e Saude de Coimbra

Cargo / Fungdo / Area Cientifica
Professor

Data 4/1/201

ot
Assinatura: Nl L y‘o o-L‘Y\JN'\
N 2 S
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PARECER COMISSAO DE ETICA DO POLITECNICO DE COIMBRA N2 14/2019

Aos 06 dias do més de fevereiro de 2019, deliberou a Comissio de Etica do IPC (CEPC)
relativamente a apreciagdo da proposta de projeto: “Literacia para a Satide: Exposicédo a
radiagdo ultra violeta e a interferéncia dos carotenos antes e apds a depilagdo a laser”.

Este estudo, desenvolvido entre outubro e dezembro de 2019 por uma equipa de
investigacdo do mestrado em Educagdo para a Salde (ESEC/ESTESC) prevé aumentar o
nivel de literacia para a satde relativamente a3 exposicio e radiagdo solar e laser, e
promover comportamentos adequados no consumo de carotenos antes e apds a
depilagdo a laser, conhecer os diferentes tipos de pele e beneficios do sol, distinguir os
diferentes tipos de radiagdo ultravioleta e os seus maleficios, e promover a literacia nos
cuidados a ter antes e depois da depilagio a laser, numa amostra de duas turmas de
alunos do IPC, uma que frequente a ESTESC (2 ano da licenciatura em Farmidcia) e outra
na ESEC (12 ano da licenciatura em Educagdo Bdsica), com idades compreendidas entre os
18 e os 30 anos, através da aplicagdo de um questionario de literacia para a saude que
sera administrado antes e depois das sessdes.

A requerente expressa cumprir todos os principios de confidencialidade e
anonimizagdo, obtencdo do consentimento informado livre e esclarecido (CILE), bem
€omo 0s pressupostos éticos relacionados com a investigacio.

Estando salvaguardados os aspetos éticos da investigagdo e nos termos do disposto no
n2 3 do art. 62 do Regulamento da Comiss3o de Etica do IPC, n3o tem esta Comiss3o de
Etica (CEPC) nada a opor quanto ao desenvolvimento do estudo.

Decisdo: Deferido

Coimbra, fevereiro 2019
O Presidente da CEPC,

Assinado de forma

CARLOS JOSE digital por CARLOS

JOSE DIAS PEREIRA
DIAS PEREIRA pados: 2019.02.06

13:10:272
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Anexo 8 - Autorizacgao das Escolas (ESTES e ESEC)

e
T T T e e e CESinaEsrze
—— FAEEMILIT 4 SoC 1 1C3COL

Exmo. Senhor
Presidente do Escola Superior de Tecnologia e Satide

Dr. Jodo José Joaquim

Assunto: Pedido de autorizacdo para a realizagdo de um estudo/Projeto sobre a
Literacia para a Salde: Exposicdo a Radiacdo Ultravioleta e a interferéncia dos
carotenos antes e ap6s a depilagao a laser.

Eu, Anabela Anjos Mateus, estudante de Mestrado em Educagdo para a Saude, na
Escola Superior de Educagao e na Escola Superior de Tecnologia e Saude, venho
junto de vossa Ex.2. solicitar a autorizagdo para a realizagdo do projeto da tese:
“Literacia para a Saudde: exposigdo a radiagdo Ultravioleta e a interferéncia dos
carotenos antes e apos a depilacdo a laser”.

A recolha de dados consiste na avaliacdo de conhecimentos em Literacia para a
Saude através da Escala de Literacia para a Salde adaptada ao tema que se

realizara em 3 fases consoante o cronograma do projeto. A realizagdo do estudo nao
acarreta quaisquer tipos de encargos para a Instituicdo ou danos para os participantes.

Seré garantida a confidencialidade dos dados, e todos os principios éticos e
5 deontolégicos serdo respeitados.

Comprometo-me a divulgar os resultados do estudo, apés o seu términus.
Grata pela atengado dispensada, solicito deferimento.
Coimbra, 12 de Janeiro de 2018

| A Mestranda

Avelel Mot Qedgins

(Anabela Anjos Mateus)
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Exmo. Senhor
Presidente da Escola Superior de Educacéo de Coimbra

Professor Doutor Rui Antunes

Assunto: Pedido de autorizacdo para a realizagdo de um estudo/Projeto sobre a
Literacia para a Saude: Exposicdo a Radiacdo Ultravioleta e a interferéncia dos
carotenos antes e apds a depilacéo a laser.

Eu, Anabela Anjos Mateus, estudante de Mestrado em Educagéo para a Saude, na
Escola Superior de Educagdo e na Escola Superior de Tecnologia e Satide, venho
junto de vossa Ex.2. solicitar a autorizagdo para a recolha de dados e posterior
realizacdo de acdo de sensibilizagdo, com vista a realizagdo do projeto da tese:
“Literacia para a Saude Exposigdo a Radiagdo Ultravioleta e a interferéncia dos
carotenos antes e ap6s a depilagdo a laser”.

A recolha de dados consiste na avaliagdo de conhecimentos em Literacia para a
Salde através da Escala de Literacia para a Salde adaptada ao tema, que se
realizara em 3 fases consoante o cronograma do projeto. A realizagado do estudo néo
acarreta quaisquer tipos de encargos para a Instituicdo ou danos para os participantes.

Sera garantida a confidencialidade dos dados, e todos os principios éticos e
deontoldgicos serdo respeitados.

Comprometo-me a divulgar os resultados do estudo, apds o seu términus.
Grata pela atengao dispensada, solicito deferimento.

Coimbra, 12 de Janeiro de 2019

A Mestranda

lgngbﬂcc AV\E\'.S Vot

(Anabela Anjos Mateus)
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27/03/2019 Gmail - Pedido de Autorizagdo para a realizacdo de projeto de Tese de Mestrado

l | Gma‘l Anabela M @gmail.com>

Pedido de Autorizagdo para a realizagdo de projeto de Tese de Mestrado

Presidente ESEC <presidente@esec.pt> 22 de fevereiro de 2019 12:12
Para: Anabela Mateus <aamateus@gmail.com>

Exma Senhora Dra. Anabela Mateus

No seguimento do seu email o qual mereceu a nossa melhor atengéo, cumpre informar que Presidéncia da ESEC
ndo tem nada a opor a recolha de dados. Nos casos em que essa recolha implique interrupgao de aulas ou de tempo
de servigo de funcionarios nao docentes, devera ser obtida autorizag3o prévia do docente da UC ou no caso de
interrupgdo do servigo, da Exma Senhora Secretaria da Escola, Dra. Fatima Oliveira.

Melhores cumprimentos,
Silvina Almeida

Secretariado da Presidéncia

Rua Dom Jo&o Il - Solum, 3030-329 Coimbra, Portugal
Tel: (+ 351) 239 793 120 Fax: (+ 351) 239 401 461
www.esec.pt | Facebook | Twitter

Escola Superior
de Educacdo

AVISO DE CONFIDENCIALIDADE

Esta mensagem (incluindo quaisquer anexos) pode conter informagzo confidencial ou legalmente protegida para uso
exclusivo do destinatario. Se nao for o destinatério pretendido da mesma, nao devera fazer uso, copiar, distribuir ou
revelar o seu contetdo (incluindo quaisquer anexos) a terceiros, sem a devida autorizagdo. Se recebeu esta
mensagem por engano, por favor informe o emissor, por e-mail, e elimine-a imediatamente. Obrigado.

CONFIDENTIALITY NOTICE

This message may contain confidential information or privileged material, and is intended only for the individual(s)
named. If you are not the named addressee, you should not disseminate, distribute or copy this e-mail. Please notify
the sender immediately by e-mail if you have received this e-mail by mistake and delete this e-mail from your system.
Thank you.

{Texto das mensagens anteriores ocuito]

https://mail.google. il ?il 1734&view=p P gid=msg-f%3A1626171199841103132&simpl=msg-f%3A1626171... 111
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Anexo 9 - Grelha de atividades

Calendariza
Atividade Objetivos Descricio _ _
cdo Duracio
Luz Natural melhora o humor
Exposigio d luz natral
. L. L. Begula o ritmo circadiano (afeta a
O conceite de relégic bicldgico . ]
i produgio de melatonina —
vital (EBW} .
_ Mielhora & visdo (Juz natural faz bem
O papel da regulagio do Sol do
aos olhos).
RBV.
. . Melhora o sono — as luzes artificials
O EREV e a Saide da pela. .
i afetam o sono a produgdo de
Saber ser Promover a Saide da pele =
melatonina)y Sessfo 1
(Fomecer através de  atitudes — mais . ..
inf 50 e L | Questdes estéticas: Bromzeado e 45 mi
formacio ; distinguir um,
¥ . ] veis com 2 pele; = sem pelos; Luz solar - A Produgdo ¢ )
o3 tipos de pele; wver horarios : i
. da witarminza D), fortalece os o=zsos,
mais adequados para apanhar B
sensagdo de bem-estar. Cuanto
Sol; conhecer  formas de o .
. sal tempo & que horarios? Tipos de pele
far
aproved - o o e | lade Fi 3
contrapartidas. Apr tacio da tedri
Apresentacio parte Tica em
Valorizar importancia do Sol: aes a
FPT depoiz exercicic em Grupo:
Identificagdo dos diferentes tipos de
pele (em Grupos)
Conceitos: Efeitos da radiagio solar
no  ser  humano: Maleficios e
beneficios da radiagdo na pele e para
Conhecer formas de esse | asadde; Problemas na pele (Cancro,
proteger ao zol (protetor solar, | Queimaduras solares,
manter & pele hidratada, através | enwvelhecimento precoce, problemas
Saber estar da dgua e alimentos, saber o | nos olhos. FPS e outros conceitos
(Fomecer indice de radiagdo UV indicado | lizados a protegio da pele da
mformagdes para o dia e perceber se se pode | radiagdo. Sessio 2
eszdo 2
sobre radiagZo e | expor ac Sol ou nHo, perceber | hMostrar PPT mformagdes e videos (45 miny
- min;
prevengio — | através da sombra do Sol se é | camadas da pele & radiagio laser.
comportamento | hora de se proteger a sombra) Atividade:
) Distingnir radiagdo UV solar | Barometro de atitudes — todos de pe.
(UWVA UVE e UVD) e radiagdo | Numa extremidade da sala temos o
laser; conhecer riscos da UV na | positive & noutra ¢ negativo. Leio
sande; informagdes e cada aluno se dirigira
para o lade positive ou negativo.
Em alguns casos terfo de justificar
as escolhas|
Concertos: Depilagdo a laser -
Consumo  de  medicamentos e
suplementos  fotossensibilizantes
B {ex. carotenos).
Saber fazer Abordar alguns tipes de laser de
i . - i Sol =20 um més antes & wn més
Vamos cwdar | epilaco; tramsmitiv os cuidados i .
j ] ) depois de fazer laser. Nio fazer
da pele e zatnde: | antes e apos a depilagdo a laser .
) . zoldrio. MNem colocar
- “Be eu | face & exposigio solar e )
. - autobrenzeader ou jet-bromze 13 o
fosse ™ fotossensibilizantes; conhecer i . i Sessio 3
i dias antes. MNio consuwmir carotenos i
{Formecer alguns medicamentos e . . . (45 Nom )
X . - e vitamina A medicamentos
mformagio e | suplementos I .
. sensibilizantes, cosmeticos  ou
promover fotossensibilizantes:

Capacitagdo e

aEutonomia)

{caso especifico dos carotenos)
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Anexo 10 - Gréaficos

Grafico 1 e 2 - Literacia para a Saude em geral e Literacia para a Saude da pele
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Grafico 3 e 4 - Literacia para a saude da pele momento I e 11

LSpT2R2 recodificagdo em 2 grupos do LSp (<54)
LSpT1R2 recodificagdo em 2 grupos do LSp (<51)

W1 00
WLsSpbaixa @200
ELspata
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Gréfico 6 e 7 — Literacia para a Saude e variavel “Diariamente expde-se ao Sol durante

pelo menos 20 min (sem protetor solar) para beneficiar da luz solar?” (Momento I e 1)
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Gréfico 8 e 9 — Literacia para a Saude e variavel “Com que frequéncia se expde ao Sol

entre as 12 h e as 16h?” (Momento I e I1)
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Gréfico 10 e 11 — Literacia para a Saude e variavel “Costuma Proteger-se dos raios

Solares quando esta enevoado?” (Momento | e 11)
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Grafico 12 e 13 — Literacia para a Saude e variavel “Acha que o Sol interfere com a

depilagdo a laser?” (Momento | e 1)
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Grafico 14 e 15 — Literacia para a Saude e variavel “Acha que existem medicamentos

que interferem com a radiacéo laser?” (Momento I e 1)
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Grafico 16 e 17 — Depilacdo a Laser e variavel “Informa ou informaria técnicos de

todos os suplementos que toma?” (Momento | e 1)
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Gréfico 18 e 19 — Literacia para a saude a variavel “Coloca protetor solar quando se

expoes ao Sol por mais de 20 minutos?” (Momento | e 1)
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Graéfico 20 e 21 — Depilagio a laser e variavel “Coloca protetor solar quando se expde

ao Sol por mais de 20 min?” (Momento | e 11)
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Grafico 22 e 23 — Depilacio a laser e variavel “Acha que os suplementos de caroteno ou

vitamina A interferem com a depilagio a laser?” (Momento | e 11)
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Tabela A: Descritivas de Variaveis avaliadas no momento | e 11

Vs | Percentagens (%) de resposta no Momento 1 Percentagens (%) de resposta no
(77 casos) Momento 11
(37/38 casos validos)

12 Je o 5 Jo [

12 |3 |4 |5 |& |7
1 39 52 195 247 143 195 130 133 233 333 133 133 33
2 351 221 65 130 78 65 91 267 267 33 167 133 100 33

3 91 2,6 3,9 519 11,7 16,7 3,9 103 172 34 276 276 69 6,9

4 13 9,1 39 221 636 33 33 33 10,0 80,0
5 13 39 39 221 156 143 390 6,7 6,7 133 733
6 26 52 39 584 11,7 52 130 33 133 33 16,7 63,3
7 26 52 13 91 52 11,7 64,9 32 65 97 32 9,7 677

8 91 11,7 7.8 169 247 91 208 10,0 6,7 133 16,7 133 36,7 33
9 104 169 11,7 143 130 104 234 150 275 200 75 125 50 75

Legenda: Vs=Varidveis, nimeros de coluna correspondentes

1-Com que frequéncia se expde ao Sol entre as 12h e as 16h?

2-Quando esté enevoado costuma proteger-se dos raios solares?

3-No seu entender, os carotenos ajudam a proteger do sol?

4-Acha que o Sol interfere com a depilagdo a laser?

5-Acha que existem medicamentos que interferem com a radiacdo laser?

6-Acha que os suplementos de caroteno ou vitamina A interferem com a depilagdo a laser?
7-Informa ou informaria os técnicos de todos os suplementos que toma?

8-Coloca o Protetor Solar quando se expde ao Sol por mais de 20 min?

9-Diariamente esta ao ar livre durante pelo menos 20 min. (sem protetor solar) para beneficiar da luz solar?
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