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Cancer de Colo do Utero

Folheto 1 — Cancer de Colo do Utero (Capa)
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Figura 1. Capa do folheto informativo sobre prevengao do cancer de colo do utero. Material elaborado pelo Eixo 2 do
PET-Saude Equidade em parceria com a Universidade Federal de Uberlandia (UFU). O folheto destaca que o
preventivo também é uma forma de amor préprio e que a detecgéo precoce aumenta as chances de vencer a doenca.

Folheto 2 — Cancer de Colo do Utero (Contetido)
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Figura 2. Verso do folheto informativo sobre cancer de colo do utero. O material apresenta dados epidemiolégicos
(terceiro tipo de cancer mais incidente em mulheres no Brasil, excluidos os tumores de pele ndo melanoma), fatores
de risco (virus HPV, multiplos parceiros sexuais, inicio precoce da atividade sexual e tabagismo), sinais e sintomas, e
recomendagdes para rastreamento, incluindo inicio do Papanicolau aos 25 anos e periodicidade trienal apos dois
exames negativos consecutivos.



Cancer de Mama

Folheto 3 — Cancer de Mama (Capa)
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Figura 3. Capa do folheto informativo sobre cancer de mama. Produzido pelo Eixo 2 do PET-Saude Equidade em
parceria com a UFU, o material traz a mensagem "Se toque, se cuide, se ame" e informa que mulheres que enfrentam
cancer de mama nao estédo sozinhas, ressaltando a importancia de grupos de apoio e da conversa com pessoas que

passaram pela mesma situagao.

Folheto 4 — Cancer de Mama (Contetdo)
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Figura 4. Verso do folheto informativo sobre cancer de mama. O material aborda a definicdo da doenga, os principais
sinais e sintomas (nédulo fixo e indolor, alteracdes no mamilo, saida de liquido anormal, entre outros), a importancia
da detecgao precoce por meio do autoexame e da mamografia anual a partir dos 40 anos, conforme recomendagéo
da Sociedade Brasileira de Mastologia.



Saude Mental

Folheto 5 — Saude Mental das Trabalhadoras do SUS (Capa)
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Figura 5. Capa do folheto informativo sobre saude mental das trabalhadoras do SUS. Material do Eixo 2 do PET-Saude
Equidade, produzido em parceria com a UFU. O folheto aborda ansiedade, ambiente de trabalho e rede de apoio, com
a mensagem "Cuidar da sua saude mental € um ato de amor proprio”.




Folheto 6 — Saude Mental das Trabalhadoras do SUS (Conteudo)
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Figura 6. Verso do folheto sobre saide mental das trabalhadoras do SUS. O material explica o conceito de atividades
terapéuticas (arteterapia, massoterapia, terapia ocupacional), apresenta beneficios da terapia (fortalecimento de
relacionamentos, redugdo de estresse e ansiedade, promog¢éo do autoconhecimento) e discute o impacto do ambiente
de trabalho no SUS sobre a saude mental das profissionais, incluindo alta demanda, falta de recursos e jornadas
longas.



Alimentagao Consciente

Folheto 7 — Mindful Eating (Beneficios)
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Figura 7. Folheto informativo sobre os beneficios do Mindful Eating (alimentagao consciente). Produzido pelo Eixo 2
do PET-Saude e Equidade em parceria com a UFU, o material apresenta em formato de mapa conceitual os principais
beneficios da pratica: autocompaixdo, aumento da autoconsciéncia, auxilio na desaceleragdo da mente, maior
conscientizagdo sobre escolhas alimentares, melhor percepcdo de fome e saciedade, e maior conexao corpo-mente.

Folheto 8 — Mindful Eating (O que é e como praticar)
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Figura 8. Folheto informativo sobre o conceito e a pratica do Mindful Eating. O material define a alimentagao consciente
como uma abordagem baseada em estar plenamente presente durante as refeicdes, com raizes no mindfulness
(atengéo plena). Apresenta dicas praticas como comer de forma lenta e atenta, utilizar todos os sentidos durante a
refeicdo, apreciar cada mordida e evitar eletrénicos durante as refei¢des.



Saude Mental

Folheto 9 — Saude Mental das Trabalhadoras do SUS (Capa)
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Figura 9. Capa do folheto "Quem cuida do cuidador?", sobre saide mental das trabalhadoras dos servigos de saude
publica. Produzido pelo Eixo 2 do PET-Saude Equidade, em parceria com a UFU. O material apresenta o programa
PET-Saude Equidade e discute como o ambiente de trabalho pode causar sofrimento mental, destacando burnout e
estresse pds-traumatico como transtornos frequentes entre profissionais de saude.



Folheto 10 — Saude Mental: Autocuidado, Saude Integrativa e Mindfulness
(Conteudo)
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Figura 10. Folheto informativo sobre estratégias para manutengéo da saide mental. O material aborda o autocuidado
como pratica integral envolvendo aspectos fisicos, emocionais e mentais, apresenta praticas de saude integrativa
mente-corpo (meditacdo, yoga, mindfulness, tai-chi) e conceitua o mindfulness como pratica de atencdo plena ao
momento presente, sem julgamento, incluindo meditacéo e respiragao consciente como praticas habituais.



Folheto 11 — Saude Mental e Trabalho (Conteudo)
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Figura 11. Folheto informativo sobre salde mental e trabalho. O material apresenta a definicdo da OMS (2001) de
saude mental como estado de bem-estar, discute estratégias de autocuidado (alimentagdo in natura, qualidade do
sono, atividade fisica, amor-préprio, meditacédo) e orienta sobre onde buscar ajuda: CVV (188), CAPS Araguari (Rua
Manoel Cruz Pévoa, 105 — Industrial) e Unidades Basicas de Saude.
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Folheto 12 — Saude Mental das Trabalhadoras do SUS (Capa final)
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Figura 12. Capa final do folheto sobre saude mental das trabalhadoras do SUS. O material, produzido pelo Eixo 2 do
PET-Saude Equidade em parceria com a UFU, traz a mensagem "Cuidando de si para cuidar do outro" e convida as
trabalhadoras a compartilhar como estd sua saude mental por meio de QR Code. Contato:
pet.saude.equidade.ufu@gmail.com.
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