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O excesso de peso contribui para a diminuicao da qualidade de vida. Particular-
mente a obesidade abdominal é um dos principais factores de risco para que
possa sofrer de diabetes tipo 2 ou doencas cardiovasculares, entre outras.
O excesso de peso e a obesidade dependem em muito do comportamento
(nutricional, actividade fisica, habitos), mas a sua causa varia de pessoa para
pessoa. Por exemplo: uma pessoa podera ter excesso de peso devido a uma
alteracao hormonal, enquanto que noutra pode ser resultado de ter parado
actividade fisica intensa e, numa outra, ser devido a alteragcées do comportamen-
to alimentar induzido pelo stress.

A abordagem a pessoa com excesso de peso deve ser multidisciplinar,
mas personalizada.

Quem pode tirar beneficio do Pack Tematico - Perda de Peso?
Adultos com excesso de peso ou obesidade.

O que pode esperar do pack?
Neste programa tem acesso a equipa multidisciplinar relevante para o seu caso. Esta equipa trabalha de modo
integrado, dando suporte a implementacao das medidas mais adequadas aos seus objectivos.

Qual a vantagem deste pack?

A abordagem e o tratamento do excesso de peso passam pela avaliagdo médica, bem como pela adopgdo de habi-
tos e estilos de vida saudaveis em diferentes areas, das quais se destacam a nutricdo, exercicio fisico e psicolo-
gia/satide mental. A multidisciplinaridade de um programa de tratamento ou acompanhamento é fundamental
para a adequacgdo do programa ao seu perfil. Este pack da-lhe acesso as especialidades necessarias para tratar a
sua condi¢do de salde, num programa especifico para si. Uma comunicagdo préoxima com a equipa que escolher
permite uma avaliagao do progresso alcangado e ajustes adequados aos objectivos por si propostos. A criagdo de

um programa personalizado é importante para que atinja os seus objectivos.

Como funciona?

Este pack inclui as valéncias necessarias para o tratamento do excesso de peso (veja abaixo as especialidades
incluidas).

O pack funciona através da aquisigdo de um numero de pontos predefinido (Health Points) que podera converter

em video-consultas.



Consulte os pontos atribuidos a cada area clinica:
- Consulta Médica — 40 pontos
- Consulta Psicologia — 30 pontos
- Consulta Fisiologia do Exercicio — 20 pontos
- Consulta Nutrigdo — 20 pontos
- Coaching Mudanga Comportamental e Estilo de Vida - 20 pontos
- Coaching Mudanga Comportamental e Estilo de Vida (breve) - 10 pontos

Escolha o numero de pontos que pretende.
Os especialistas que seleccionar irdo acompanha-lo até ao término do pack.
A sua jornada é Unica. Pode gerir as valéncias envolvidas de acordo com os seus objectivos e as metas que vao

sendo alcangadas, em constante articulagdo com a equipa de especialistas.

Qual é a validade?
A validade deste pack &€ de 12 meses a partir da data da compra. Os pontos devem ser consumidos todos dentro

do mesmo programa, nao poderao ser transferidos para outros packs.

Por onde iniciar?

Ao iniciar este Pack sugerimos a Consulta Médica.

Caso ja tenha feito uma avaliagdo médica recente relativa ao seu excesso de peso, bem como as doencgas que
normalmente o acompanham, sugerimos que escolha, de acordo com a sua preferéncia, qual a area de inter-

vencao que considera ser prioritaria e para a qual sente maior motivacgao.

Consultas incluidas

Sessdo de Coaching Mudanga Comportamental e Estilo de Vida - Perda de Peso

Na maior parte dos casos, a perda de peso exige mudanga de comportamentos que sabemos ser dificil de conse-
guir. Esta consulta tem como objectivo ajudar a encontrar estratégias para melhorar o seu estilo de vida e conse-
guir implementar as mudancgas que necessita, com sucesso. Tem disponivel dois formatos de sessdao. O formato

breve é aconselhado para um acompanhamento mais préximo e frequente durante a realizagao do pack.

Consulta Médica - Perda de Peso

Tem como objectivo a avaliagdo e exclusdo das causas organicas para o excesso de peso, nomeadamente
alteracdes hormonais. Serd avaliada também a indicagdo para eventual terapéutica farmacoldgica. O médico
trabalhara em conjunto consigo e restante equipa para ajudar a implementar medidas duradouras que permitam

gue atinja o seu objectivo.

Consulta de Nutricdo - Perda de Peso

Destina-se a uma orientagdo nutricional personalizada, com a indicagdo do melhor esquema a adoptar para
atingir o seu objectivo de perda de peso. Uma alimentagao equilibrada melhora a composi¢ao corporal,
a qualidade de vida, como também ajuda a prevencdo e tratamento de doengas associadas a obesidade tais como
0 aumento do acucar no sangue (diabetes), aumento das gorduras no sangue (dislipidemia), aumento das gordu-

ras no figado (esteatose), doencas cardiovasculares, entre outras.

Consulta de Fisiologia do Exercicio - Perda de Peso

Em situacdes de obesidade ou excesso de peso, a pratica de exercicio fisico € um dos principais componentes para
a reducao de peso. No entanto, a obesidade encontra-se frequentemente associada a doencgas que podem limitar
a pratica de certas atividades ou exercicios fisicos. Nesta consulta sera realizada uma avaliacdo da sua condicao
fisica no contexto de saude, que servira para a definicao de um programa de exercicio fisico mais seguro

e eficiente para si.

Consulta de Psicologia - Perda de Peso
Esta consulta ajuda a gerir o stress, um dos principais factores de alteracdo do comportamento alimentar que leva
a0 excesso de peso e obesidade. Para além disto, 0 excesso de peso ou obesidade produzem efeitos psicoldgicos

e sociais importantes, que devem ser identificados e trabalhados.



