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Anexo 1 — declaracdo do nimero de horas de estagio






Anexo 2 — apresentacdo da CSI exterior




Anexo 3 apresentagédo da CSI interior
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Anexo 4 — exemplo de uma ementa

22 Feira

Almocgo: sopa-Grao com espinafres

Prato- Costeletas de porcas grelhadas com arroz de cenoura

Salada/Legumes Tomate e cebola

Jantar: sopa Grao

Prato Filetes de pescada estufados com puré de batata, com salada ou legume

Sobremesa: almogo e jantar 1 pecga de fruta
da época

32 Feira

Almocgo: sopa — creme de couve-flor

Prato- batata assada com peru assado no forno, com salada mista
Sobremesa — fruta da dpoca

Jantar: sopa- igual ao almogo

Prato- arroz de peixe e salada mista

42 Feira

Almocgo: sopa-Creme alho francés

Prato- Frango guisado com ervilhas e esparguete, salada mista
Sobremesa - fruta da época

Jantar: sopa —igual ao almoc¢o

Prato- Peixe assado com puré de batata, com legumes cosidos

52 Feira

Almocgo: sopa puré de abobora

Prato — macarrao guisado com carne de porco e salada mista
Jantar: sopa —igual ao almoc¢o

Prato — pescada cosida com batata, cenoura, e brécolos

62 Feira

Almocgo: Sopa- Agriao

Prato bife de peru grelhado com arroz branco e salada mista
Jantar: Sopa de agriao

Ervilhas com ovos escalfados e chourigo.

Sabado

Almocgo: sopa creme de cenoura e abdbora
Prato — feijao-frade com atum

Jantar: sopa igual ao almogo

Prato- pescada no forno com arroz de grelos

Domingo

Almogo: canja de galinha

Prato: bacalhau desfiado com grao e brdcolos

Sopa igual ao almogo

Jantar: red fish assado no forno com batatinhas e salada
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Vantagens:

- Pods ser praticado em qualquer idade;
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- Ajuda a perder e a manter o peso;
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- Boa posturs, tronco ereto, gueixo para cima, olhar em frente;

- Manter o ritme;

- Movimentar bragos para a frente e para tras;

- Assentar primeiro o calcanhar, depois a plants do pé, a seguir os dedos;

- Usar calgado confortavel, com sistema de amortecimente no calcanhar.

Caminhando:
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- Esteja atento a forma come o seu corpo reage, perceba os seus limites;

- Ao terminar a caminhada, diminua ¢ ritmo, para que o seu corpo arrefeca
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Anexo 6 — SessOes educativas.




Anexo - 7 ementa semanal
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3° Feira

= Almogo: sopa- creme ae couve fior
= Prafo- batata assoaa com perd assado no fomo, com saiada mista
= Janfor: sopo- igual a0 amoge

= Prote- ooz de peie @ s0loda miste

DIAPOSITIVO 8DES ¥
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b 5° feira

= almogo: sopa puré ae obeDo™

= pram

macarae gusacs com came de pereo
= Jantor: sopa ~igual o aimogo

= prato— pescadi cosda com batta: cenoura, & bréculos

Sabado

DIAPOSITIVO B DEE  [[F

B ©

APRESENTAGAO DE DIAPOSITIVOS ~ REVER

Ementa Semanal - PowerPoint ?7 @ - X
VER Iniciar sessdo -’"ﬁ\
P

Ernenta Semanal - PowerPoint

APRESENTA(;AO DE DIAPQSITIVOS REVER VER

2° Feira

= Almogo: sopa- g0 com espinares
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jmes Tomate e cebola

= Jantar: igual 00 amago

= Prato filetes oe pescada estufados com puré ce botata, com salada ou
isgume

4° feira

= Almogo: :0pa - Creme ano francés
= Prato- frango guisado com envinas e esparguete, solada mista
= Janfar: :0pa - igual G0 AIMogo
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Domingo
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ALIMENTACAO SAUDAVE

o Atusimente somos  bombardeades com  slimentos

com

aromatizantes, ete.

o Mas temas ao nosso alcance uma combinacio deliciosa de

slimentos saudaveis.

o Basts estarmos recefivos pers conhecer mais sobre eles e

termos vontade de fazer uma mudanga alimentar.

Dleos e Gorduras , Agicares e Doces

r2porsies /| 1-2 pergies
A e

PARA QUE SERVE

= A pirdmide foi desenvolvida para orientar as

pessoas a fazerem escohas  alimentares
saudéveis, incentivando-as & ter uma aiimentacio
rica em nutrientes com fungies benéficas para a

salide

- Como nota importante & salientado o exercicio
fisico e a dgua, esta é considerada importantissima

na dieta saudavel.

ALMENTACAO SAUDAVEL

o Ter uma EJ\mema;éﬂ ssuddvel significa comer bem, de
forma equiibreda & veriada. Assim. o peso ideal surge

fisico &

permifindo um bom

intelectusl

Principais nutrientes de cada grupo alimentar:
« Pies, arroz, cereais, massas,
carboidratos complexos (vitaminas do complexe B e fibras).
- Hortaligas e vegetais
{vitamina A, vitamina G, folato, ferro, fibras);
- Frutas
{vitamina &, C, potdssio, folato, fermo, fibraz);
Leite, ingurtes & queijos
{edicia, proteing, vitaming A e D);
Carnes, aves, peixes, ovos, feijio, nozes
ffemo, zinco, vitaminas do complexo B, &
Gorduras, Gleos e agleares

proteinas);

{vitamina E, icios gordos essenciais, carboidratos, porém s30 ficos
m calorias & devem ser uizados esporadicamente)
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HioraTos pe CarBONO

= Inclui pdes, cereais, farinhas, biscoitos integrais, aroz
& massas.

= Séo alimentos ricos em hidratos de carbono
complexos, cuja absorcio é mais lenta que a do
aciicar simples.

- A pirdmide reforca a importincia dos cereais
integrais, ricos em fibras.

=0 pdo branco, arroz branco, batatas, massas
comuns e farinhas refinadas estio no topo da
pirdmide, devendo ser consumidos com moderagio.

= Sdo energéticos, fornecem energia para o corpo se
movimentar e executar atividades metabdlicas.

VEGETAIS E FRUTAS

© Os legumes e as frutas sdo alimentos reguladores,
sdo fontes de vitaminas, minerais e fibras. O seu
consumo didrio € importante para o bom
funcionamento do organismo.

o Estes alimentos possuem antioxidantes, que
ajudam a reduzir o colesterol LDL e neutralizam os
radicais livres, diminuindo o envelhecimento das

células.

PROTEINAS

em clcio (lsite, queio, iogurts)

Vegetsis:  fejbes,  so,
leguminosas

s cames brancas, o peixe ¢ o3
ovos estio mais abaxo na ’
pirdmide. |

Jd as cames vermehas estdo no

- As proteinas sdo construtoras, atuam na producio de
misculos, ossos, pele, células do sangue, enzimas,
anticorpos € hormnas.

Cicatrizam ferimentos e renovacdo das células
envelhecidas.

GORDURAS

O szeite, dleo de girassol e
sojs estio na parte mais|
baixs d pirdmide, por serem
ficos  em  gorduras
polinsaturadss,
moncinsatursdas e o5
Gmegss,  que|
controlar s

chamados

sjudsm a2

gorduss € o sistema)

cardiovascular.
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ser armazenada;
Agua & o principsl
= Oferecem sabor, aroma e textura aos Alimentos. -
componente  do  corpg Presentes em lodas ss resgdes
humano constitui cercs de quimicas denosso como.
2/3 do peso tomsl Com o Parficipam na formagdo dos)
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1

= Varie nas ementas pois & a mehor forma de
assegurar uma alimentagio equilibrada no dia
& dia.

= Coma alimentos crus e cozinhados.

= Vigie o peso ¢ faca exercicio fisico, pois & um
excelente complemento de uma alimentaco
saudavel,

- Uma alimentacie  sauddvel &

alimentaco variada.
. E gualmente importante saber preparal
corretamente os almentos paraas refe\gc.

. Fega pelo mencs 5 refeigies por die

milho, trigo, pées & massas).

. C

werdurss

. trés porgies
- uma porgio de cames, aves, peixes ou ovos. Retirar gordura

- Consuma. no méxima, um porgdo por dis de dleos vegetals,
szeite, manteigs ou margarins.

Obrigada pela vossa
atencao.

- Evite refrigerantes, bolos, biscoitos doces recheados,
sobremesas e outras guloseimas como regra da)
alimentacéo

- Diminua a quantidade de sal na comida e retire o
saleiro da mesa.

- Beba pelo menos 1.5 liro (8 a & copos) de dgua por dia.

- Pratigue pelo menos 30 minutos de atividade fisical
todos os dias e evite as bebidas alcodlicas e o fumo
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Anexo 12 — definigdo de bem-estar

Sessdo 1
Objectivos da sessdo:
e Apresentacdo de fodos os participantes;
e DefinicGo de bem-estar;
Desenvolvimento da sessdo:

1. Apresentacdo de todos os participantes e preenchimento do nome

no cartdo de identificagdo.

2. Definicdo do conceito de bem-estar.

Qual é a sua definigdo de bem-estar? (fazer recolha das vdrias definicdes e criar
uma conjunta)

Qual o papel desempenhado pela alimentagdo na sua definicéo de bem-
estar? (fazer actividade das figuras)
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Anexo 14 — Balanga e fita acessorios antropométricos




Anexo 15 - 4° edi¢do do curso de Nutri¢do Clinica

P

X

File Edit View Window Help

Do | GRZOE B M|
N

®

Tools Fill & Sign | Comment

Certifica-se que Teresa da Conceigdo Silva participou na 4? Edigde do
Curso de Actualizagio Prefissional em Nutrigio Clinica, promovido
pela Comissdo de Especialidade para a Nutnigdo Clinica da Associagdo
Portuguesa dos MNutricionistas, no dia 19 de Janeiro de 2013, na
Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias em Lisboa, com a

duracdo de 8 horas.

Hoty Al

www.apn.org.pt .
R Helena Avila M
Presidente da Direc¢do da
Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas

Apoio: Universidade Lusdfona de
Humanidades e Tecnologias , Lishoa

18:47
06/10/2014




Anexo 16 - curso preparatorio de quimica

}

4,'\ Unive:sidade
Atlantica

Entidade Instituidora
ElA-Ensino, Investigagdo
e Administracgdo, s.A.

CURSO PREPARATORIO DE QUIMICA

CONTEUDO PROGRAMATICO

« Elementos quimicos

+ Unidades estruturais da matéria e tipos de substancias
A molécula da agua

« Compostos inorganicos

o Compostos organicos

« Misturas, coldides e solugdes

« Quantidade em quimica

« Concentragéo de solugdes

+ Introdugdo as reac¢bes quimicas

Fabrica da Polvora de Barcarena 2730-036 Barcarena Tel. 214 398 200 Fax 214 302 573 www.uatlantica.pt
CRC de Oeiras N.2 Unico de Matricula e Contribuinte 502 948 477 Capital Social 1824 826,00€




Anexo 16 .1.- 15° simpdsio fundagdo cardiologia

da Fundacao Portuguesa de Cardiologia

AVANGOS
NA PREVENGAO

fundagio

CARDIOVASCULAR peiu e

Certifica-se que

participou no 15° Simpésio Anual da Fundagdo Portuguesa de Cardiologia
que teve lugar no Centro Ismaili, no dia 22 de Novembro de 2013, em Lisboa.

D Wyt e S

Prof. Doutor Manuel Carrageta
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Anexo 17- Encontro de Nutri¢do e Alimentacdo ANEN

Certificado

de Participagdo

Certifica-se, para os devidos efeitos, que o(a) Ex.mo(a)

Senhor(a) .%@Q Qosm@@wa 100G

esteve presente no Encontro de Nutricdo e Alimentacdo

(ENA), realizado na Pousada da Juventude do Parque das

Nagdes - Lisboa, nos dias 29 e 30 de Novembro de 2013.

A Presidente da ANEN

\ A
e
’

Sara Lopes



Anexo 17.1. 111 Semana da Nutrigéo
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Anexo 17.2- Congresso de Nutrigdo e Alimentagéo
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Anexo 18 - Seminério das Terapias Integrativas realizado na Universidade Atlantica

CERTIFICADO

/ ) s
Para os devidos efeitos se declara que_|EREHAO 0(0{1 Q(—q(‘g?‘o cJiQ\)(‘)
participou no Seminario de Terapias Integrativas, realizado na Universidade Atlantica / Escola Superior
de Salde Atlantica, no dia 14 de Dezembro de 2013, integrado na Unidade Curricular em Enfermagem de
Reabilitagdo |, no @mbito do VI Curso de Poés-licenciatura de Especializagdo em Enfermagem de

Reabilitagéo, com a duragéo de 3h,30m.

Contetdos Programaticos:
Terapias Complementares
¢ Hipnoterapia na Gestéo e Controlo da Dor

¢ Yogado Riso

Terapias Energéticas
e Acupunctura em Enfermagem

¢ Reiki com Interveng&o de Enfermagem

Barcarena, 14 de Dezembro de 2013

2 NataliaEspirito Santo

/ (Secretéria-Géfal da Universidade Atidntica)



Anexo 19 - Curso de Formagéo Profissional de Seguranca no Trabalho — Associagdo
Empresarial de Sintra

GAESimro

Certificado de Formagio Profissional

Certifica-se que Teresa da Conceicio Silva natural de Vinhais nascida em 13/10/1957, com o N.° de
Identificacio Civil 7243503 valido até 16/04/2010, concluiu com aproveitamento o curso de Formagao
Profissional de Seguranga no Trabalho, em 13/03/2014, com a duragio de 8:00 horas.

Unidades de Horas (hh:mm) Classificagio
Formagio/Médulos/Outras
_Designages N S
Seguranga no Trabalho 8:00 - -

SINTRA, 13 de Margo de 2014

O(A) Res}f{(/msével pelo(a) A%Sl%» Associacao Empresarial do Concelho de Sintra
D

/"(\t.iinzmra & selo braneo ou carimbo da entidade formaddia Certificads)

=

Certificado n.° 1/2014 de acordo com/o modelo publicado na Portaria n.° 474/2010

g GOVERNO DE
A PORTUGAL

N.° de Identificaggo Civil 7243503 - Pégina 1 de 1




Anexo 20 - IV Semana da Nutricdo da Universidade Atlantica
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Anexo 21 - Curso de Atendimento e Vendas Presencial- IEFP

@
) INSTITUTO DO EMPREGO E FORMACAOQ PROFISSIONAL, IP
DELEGACAO REGIONAL DE LISBOA E VALEDO TEJO
CENTRO DE EMPREGO E FORMAGAQ PROFISSIONAL DE SINTRA

Cettificado de Qualificagdes

Formagio Modular
(Portaria n° 283/2011, de 24 de outubro)

Certifica-se que Teresa da Conceicio Silva, natural de Vinhais, nascida em 13/10/1957, com o N.° de
Identificacio Civil 7243503 vilido até 13/04/2015, concluiu com aproveitamento, em 22/04/2014, no(a)
Centro de Emprego e Formacio Profissional de Sintra, a(s) seguinte(s) unidade(s) de formagio de curta
duracio do Catilogo Nacional de Qualificagdes, com inicio em 08/04/2014.

Componentede | Cédigo Unidades de FormagZo de Curta Duracdo Carga horfra
Formagio
Tecnolbgica 5897 | Atendimento e venda presencial 25

Sintra, 22 de Abril de 2014

A) Res, &vel pelo(a) Centro de Emprego e Formagio Profissional de Sintra

Wmmnhu
- Certificado n.° 1050/2014

GOVERNCO DE
%> PORTUGAL PO H“

N.° de Identificagio Civil 7243503 - Pagina 1 de 1

www.iefp.pt Quinta da Bela Vista - Ranholas, 2710-691 SINTRA  Tel: 21 910 86 10/49/16 » Fax: 21910 86 57 » email: cfp.sintra@iefp.pt



Anexo 22- Congresso Salde e Beleza- Sorisa

CONGRESSO SORISA

Satide e Beleza 2014

14 DE ABRIL 2014 | HOTEL TIARA PARK LISBOA

Certificado de Participacao

Certifica-se que TERESA DA CONCRICAD SILVA-

{4

participou no Congresso Sorisa - Satide e Beleza 2014, organizado pela Sorisa e realizado no

dia 14 de Abril de 2014, das 09h30 as 18h00, no Hotel Tiara Park, em Lisboa.

FISIOTERAPIA DERMATO-FUNCIONAL - a especialidade clinica que estuda e atua sobre as disfungdes de ordem estética.
NUTRIGAO - saber comer inteligentemente.

AS PARCERIAS como modelo de negddio.

GESTAO E MARKETING no centro de estética.

MAKEOVER ESTETICO e a sua importancia na auto-estima dos pacientes oncoldgicos.

DERMATOLOGIA E MEDICINA ESTETICA - 0 papel da esteticista nos cuidados pds-cirdrgicos.

14 Abril 2014 / A organizagdo

J

SORISA




SIMPOSIO

DOENCA n>WUHO<>mnCH>W NO IDOSO

CERTIFICA-SE QUE

TP < Ly

PARTICIPOU NO SIMPOSIO “DOENCA CARDIOVASCULAR
NO IDOSO “, QUE SE REALIZOU NO DIA 23 DE MAIO DE
2014, NO CENTRO ISMAILI EM LISBOA.

;oﬂ?az,—m.ﬁ

Prof. Doutor Manuel Oliveira Carrageta

7\
4
| i
A { W
oy ]
e T
s
Presidente
fundagiio
portuguesa
de cardiologia

Anexo 23 - Simposio Doenga Cardiovascular no ldoso.




Anexo 24 - 22 Edicdo do Seminario Empregabilidade e Empreendedorismo

?

}’: Unive:sidade
Atlantica

Entidade Instituidora
EIA-Ensino, Investigacdo
e Administragdo, s.A.

Certificado

i
Para os devidos efeitos se declara que .o <A ,__E_ﬂ_@}uc‘ u?  Slva

esteve presente na 2 Edicdo do Seminario com o tema ‘Empregabilidade e Empreendedorismo”

organizado pelo Gabinete de Apoio & Insergao no Mercado de Trabalho da Universidade Atléantica, o
qual teve lugar no Auditorio Afonso de Barros, no dia 04 de Junho de 2014, entre as 14h30 e as
13h30 <om a duragéo total de 4 horas.

Prograira:
»  Empregabilidade e Insergao Profissional:
- Oporturidades de emprego para os jovens - Fundagéo da Juventude:
- Estagiar para qué? - Estagiar.pt;
- Aimportancia das incubadoras de empresas para a criagao de empregos — [ncubcenter da
Universidade Aberta.

e Empreendedorismo como fonte de criagdo de emprego:
- O Empreendedorismo como fonte de criago de emprego — Santa Casa da Misericordia de
Lishoa;

- O Empreendedorismo social - CASES, Cooperativa Antonio Seérgio para a Economia

Social;

- Desmarca-te: Constréi a tua marca pessoal — SEA Agencia de Empreendedores Sociais.

Barcarena, 04 de Junho de 2014

O Cocrdenador do Gabinete de Apoio a Insergao no Mercado de Trabalho

. e,

Apantic

7
Prof. Doutor bos

Fabrica da Pélvora de Barcarena 2730-036 Barcarena Tel. 214 398 200 Fax 214 302 573 www.uatlantica.pt
CRC de Cascais N.2 tinico de Matricula e Contribuinte 502 948 477 Capital Social 1824 826,00€



Anexo 25 - Formacao Profissional de Primeiros Socorros Nivel |

(:;AESinTrO

Certificado de Formacio Profissional

Certifica-se que Teresa da Conceigao Silva natural de Vinhais nascida em 13/10/1957, com o N.° de
Identificacio Civil 7243503 vilido até 13/04/2015, concluiu com aproveitamento o curso de Formagio
Profissional de Primeiros Socorros - Suporte Basico de Vida - Nivel I, em 24/07/2014, com a duragio de
8:00 horas.

Unidades de Horas (hh:mm) Classificagdo
Formagio/Médulos/Outras
___ Deslpnagbes : - - -
Primciros Socorros - Suporte 8:00 =

Bisico de Vida - Nivel I

SINTRA, 24 de Jdlho de 2014

OA) &esPonsével pelo(a) AESintra - Assg&iaqio Empresarial do Concelho de Sintra
Lot el s (2T

(®
(Assinatura ¢ selo branco oy/<arumbo da cntidade formadora ¢ ertificads)/

A
/
/

Certificado n.° 316/2014 de acordo com o modelo publicado na Portadia 0.° 474/2010

g GOVERNO DE
%” PORTUGAL

N.° de Identificagdo Civil 7243503 - Pagina 1 de 1




Anexo 26 — pesquisa no PubMed do tema do artigo

& metabolic syndrome schi: X

€ 2 C ff [ wwwncbinimnihgov/pubmed By Q =
it fplicacoes [ Facebook % Agenda o4 SAPO - Portugal Onl.. =' Outlookcom - teres.,  } Universidade Atlanti., 1M Caixa de entrada - ... [ APN - Associacio P.. ”J‘-;‘ Dietas de A aZ: desc Google »

% NCBI Resources(¥) HowTo (¥) Sign in fo NCBI -

P"bme‘igw Publded | metabolic syndrome schizophrenia |
US Nafonal Liray f Ved
Naoral e bt [JRSS Savesearch Advanced Help
Show addional filters Display Settings: (¥) Summary, 20 per page, Sorted by Recently Added Send to: (¥]  Filters: Manage Filters
Clear al =
. Results: 1 to 20 0f 79 Page [1 | o1 Heut> | Last>» | MEW TS
icle types y . . . Try the new Display Seftings option -
Clinical Trial 0 Filters activated: Free full text, published in the last 5 years, Humans. Clear al to show 727 items. Sortby Relevance
Review B
More ... [ Metabolic syndrome and cortisol/DHEAS ratio in patients with bipolar disorder and
1. schizophrenia
. . ; N
Textavallabilly e Viksan-Gusa B, Sagud M, Mihaljevic-Peles A, Jaicié N, Jakovjeic M Titles with your search terms
bl PychialrDanb. 2014 Jun26(2)187-9 Metaholic syndrome In schizophrenia
v E'T“ftf“:' fext PMID. 24909257 [PubMed - ndesed for MEDLINE]  Free Aricle (Indian J Psychol Wed. 2013]
ull tex N
Related cialions Prevalence of metabolic syndrome and
Publication dates clear metabolic abnormalities in [Schizophr Bull. 2013]
. B— i ] . . ‘ = .

+ 5years [l Psychiatrists' affitudes toward metabolic adverse events in patients with schizophrenia Metabolic syndrome in ipolar dsorder and
10years 2. Sugawara N, Yasul-Furukori N, Yamazaki M, Shimoda K, Mori T, Sugai T, Suzuki Y, Someya T schizophrenia: dietary anc [Bipolar Disord 2014]
Custom range.. PLoS One. 2014 Jan 23;9(1):286826. doi: 10.1371/journal.pone.0086826. eCollection 2014.

S ‘ PMID: 24466260 [PubMed - indexed for MEDLINE] ~ Free PNIC Article Seemore...
pecies o Related ctaions

+ Humans
Other Animals - L y " .

[ An evaluation of the safety and efficacy of cariprazine in patients with acute exacerbation of 113 free full-text articles in PubMed
et 3. schizophrenia a phase Il randomized clinical trial Central
lear & . b
Durgam S, Starace A, Li D, Migliore R, Ruth A, Németh G, Laszlovszky | Phﬁ?‘“‘ﬁ“‘?mam ;"ﬁ d'Sahh'gW ‘”C .
Show addtionsl fiters Sehizophr Res. 2014 Feb; 152(2-3:450-7. doi. 10,1016/, schres 2013.11.041. Epub 2014 Jan 10 schizophrenia. __ [Schizophr Res Cogn. 2014]
PMID: 24412468 [PubMed - indexed for MEDLINE] ~ Free Article Psychiatrists’ approach to vascular risk
Related ctations assessment in Latin Ar[World J Psychiatry. 2014]
. Improving metabolic and cardiovascular health
[] Metabolic issues in psychotic disorders with the focus on first-episode patients: a review at an early psychosis inte [Front Psychiatry. 2014]
4. Britvic D, Maric NP, Doknic M, Pekic S, Andric S, Jasovic-Gasic M, Popovic V. Seeal (1)
Psychiatr Danub. 2013 Dec;25(4):410-5. Review. ) -

Ba2oOIes e s 54




Anexo 27- Curso de Inglés 50h. Associagdo Empresarial de Sintra

Nota: O certificado ndo chegou a tempo, sera exibido no dia da Defesa.
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