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A escola é um espaco que proporciona ampliacdo de
conhecimentos mas, também permite o desenvolvimento
de acdes promotora de um viver saudavel mediante troca
de experiéncias que podem contribuir para divulgar e
incentivar adocao de formas mais saudaveis para viver
melhor e assim estar em equilibrio para enfrentar os

desafios nos caminhos do aprender a aprender.

Nesse sentido, o ensino-aprendizagem, para além da
absorcao de conhecimentos, "devera dar lugar ao ensinar
a pensar, saber comunicar-se e pesquisar, ter raciocinio
l6gico, fazer sinteses e elaboragbes tedricas, ser
independente e autébnomo; enfim, ser socialmente

competente."

Para isso é fundamental considerar as potencialidades de
cada individuo e assim contribuir para seu

desenvolvimento integral promovendo acesso a
conhecimentos de forma objetiva e compreensivel
incentivando sua consciéncia critica para tomada de
decisdao quanto ao autocuidado, com independéncia e

autonomia.

O jovem estudante, por estar em um periodo de formacao
social e cultural, € um alvo particularmente importante

para a atuacado da promocao da saude.




Este jovem, encontra-se na adolescéncia que é uma etapa
importante na vida das pessoas, transicao entre ser crianga

e quase adulto.

Segundo o Estatuto da Crianca e do Adolescente (ECA), a
adolescéncia abrange a faixa etaria de 12 aos 18 anos e é
nesta etapa da vida que grandes transformacdes e
vivéncias de novas experiéncias acontecem. Sendo assim,

torna-se importante a promocao da saude.

A educacdao em saude possui diversas defini¢cdes, e todas
giram em torno do conceito de a¢des pedagodgicas ou nao,
unidas aos conhecimentos profissionais sobre saude com a
intencao de facilitar agdes voluntarias que motivem a
saude prépria ou de uma comunidade, enquanto a
promocgao consiste em um processo de instrumentalizacao
da comunidade para atuar na melhoria da qualidade de

vida, com a finalidade de atingir acdes e condicdes de vida

favordveis a saude, para que esta seja um meio de vida e

nao seu objetivo (CANDEIAS, 1997).

Este estudo é resultado de um projeto de iniciagao
cientifica de nivel médio (PIBIC EM) com bolsa do Conselho
Nacional de Pesquisa (CNPq), cujo objetivo foi elaborar
uma cartilha com conteudos de cuidados com a saude para
o jovem estudante no contexto escolar. Visando
instrumentaliza-lo para a tomada de decisdao quanto a
importancia do autocuidado como caminho do aprender a
viver melhor para estar inteiro no processo de aprender a
aprender e assim sentir-se mais motivado a se desenvolver
como pessoa integral no que se refere a suas relagdes com

0s outros, consigo mesmo, com a vida e a natureza.

Para o desenvolvimento da cartilha, a metodologia
envolveu as seguintes etapas: revisao bibliografica,

organizacao dos dados, elaboracao e divulgacao.
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A Organizacdao Mundial de Saude (OMS) diz que saude é o
estado de completo bem-estar fisico, mental e social, nao

somente a auséncia de doencas.
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A saude ndo é um “estado estavel” que uma vez atingido
passa a ser mantido. Ou seja, ndo basta somente prevenir-
se de doencas, também ¢é importante ter uma boa
gualidade de vida. Manter uma boa relacdo com pessoas

ao seu redor, ter uma rotina leve, equilibrio emocional

boas condicdes fisicas e uma boa alimentacao também

ajuda.

A saude é um direito de todos e dever do estado,
garantindo medidas politicas sociais e econémicas que
visem a reducao do risco de doencas e agravos e ao acesso
universal e igualitdrio as a¢des e servicos para a sua

promogao, prote¢ao e recuperacao.

Para comecar um bom habito saudavel, por que nao

comecar com uma boa alimentacao?

Uma alimentacao sauddavel estd ligada a equilibrio e a
variedade da dieta, que é composta por proteinas,

gorduras, carboidratos, fibras, calcio e minerais. E também




uma alimentacdao rica em vitaminas. Uma alimentacao
equilibrada é a variedade de todos os tipos de alimentos

sem exclusdo e abusos.

A importancia de uma alimentacao saudavel entre muitos
elementos, estd relacionada a saude. Uma boa
alimentacao, em suma, impede uma série de doencas;

como a obesidade, diabetes, hipertensao e desnutricao.

PIRAMIDE ALIMENTAR

A piramide alimentar é um tipo de grafico que sistematiza
os alimentos de acordo com suas fungdes e seus
nutrientes. E importante ressaltar que a principal
finalidade dessa organizagcdao, consiste em fornecer
informagdes acerca de uma alimentagao saudavel e
equilibrada.

Os alimentos sao classificados em oito grupos, sao eles:




e Grupo 1: Carboidratos

Representa a base da piramide, indicando os alimentos que
fornecem energia, pois ao serem consumidos o0s
carboidratos sdao convertidos em acgucar no sangue. O
consumo na forma integral é recomendado pelo numero
de fibras, vitaminas e minerais que deixa essa absorcao
mais lenta. As principais fontes de carboidratos sao: arroz,
pao, batata, massa, mandioca, cereais, etc.

e Grupo 2: Verduras e Legumes

Esta acima da base da piramide, representando as fontes
de fibra, vitaminas e minerais que ajudam no controle e
funcionamento do corpo. O consumo de verduras e
legumes melhora o habito intestinal. Alguns alimentos
deste grupo sado: brdcolis, couve, repolho, abobrinha, etc.

e Grupo 3: Frutas

As frutas estdao ao lado das verduras e legumes,
representando outro tipo de fonte de fibras, vitaminas e
minerais. A frutose (a¢ucar da fruta) aumenta o nivel de
aclcar no sangue de forma rdpida. Alguns exemplos de
frutas sdao: abacaxi, maca, banana, kiwi, caju, acerola, etc.
Além das opc¢des tradicionais, as frutas exdticas se tornam
uma opg¢ao para variar das frutas tradicionais.
e Grupo 4: Leite e derivados

Localizado na parte intermedidria da piramide, o leite e
seus derivados sao uma excelente fonte de calcio, que é
essencial para a construcao dssea e dos dentes. Além disso,
também fornecem proteinas ao organismo. Os principais
alimentos destes grupos sao: queijo, leite, iogurte, etc.

e Grupo 5: Carnes e Ovos

Assim como os leites e derivados, este grupo esta na parte

intermediaria da piramide e representa a fonte de proteina




de origem animal. Os alimentos deste grupo tém como
caracteristica serem ricos em ferro e vitaminas, prevenindo
anemias. Os principais alimentos deste grupo sao: peixe,
frango, carne, ovos, etc.

e Grupo 6: Leguminosas e oleaginosas

As leguminosas completam a parte intermediaria da
piramide, representando as fontes de proteina vegetal.
Também sao excelentes fontes de fibras. Compdem esse
grupo: feijao, soja, lentilha, grao de bico, castanhas, etc.
e Grupo 7: Oleos e Gorduras

Os dleos e gorduras fazem parte do topo da piramide. Os
alimentos deste grupo sao fontes de energia e sao
responsaveis pelo transporte de vitaminas do complexo B.
Sao ricos em calorias e eu consumo deve ser controlado.
Sao alimentos desse grupo: azeite, manteiga 6leo de soja,

etc.

e Grupo 8: Acucares e Doces

Dividindo o topo da piramide alimentar, estao os agucares
e doces. Sao alimentos ricos em carboidratos simples, nao
possuem fibras e apresentam poucos nutrientes. Seu
consumo deve ser moderado. Os alimentos que compde
esse grupo sao; agucar, mel, chocolate, sorvete, bolo, etc.
Além disso, sao divididos em quatro niveis:

1. Alimentos Energéticos: Grupo 1

2. Alimentos Reguladores: Grupos 2 e 3

3. Alimentos Construtores: Grupos 4,5e 6

4. Alimentos Energéticos Extras: Grupos 7 e 8




O estilo de vida atual, com todo o excesso de informacgdes,

responsabilidades, cobranga, dificuldades de
deslocamento, correria e falta de tempo, podem,
facilmente, trazer alteracdes no humor, ansiedade e

comprometer o estado fisico.

O estresse contribui para o infarto, a formacao de coagulos
na corrente sanguinea, o desequilibrio hormonal e tantas
outras doencas. O estresse também favorece o consumo
de dlcool, tabagismo e outras drogas, podendo
desencadear quadros de depressao, ansiedade e

somatizacgao.

DICAS PARA CONTROLAR O ESTRESSE

¢ Ser mais tolerante.

e Escutar musicas calmas ao longo do dia, sempre que

possivel.

e N3o negociar as horas de sono. O descanso é

revigorante.
e Reservar algumas horas para o seu lazer.
e Fazer alguma atividade fisica regular.

e Dedicar algum tempo aos hobbies, de preferéncia as

atividades que nao estao relacionadas ao trabalho.

eEvitar levar atividades d trabalho para casa.

DESCONECTE-SE
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A pratica de atividade fisica faz bem para a mente e o
corpo. Os beneficios vdao muito além de manter ou perder
peso. Entre as vantagens para a saude estdao a redugao do
risco de hipertensdo, doencas cardiacas, acidente vascular
cerebral, diabetes, cancer de mama e de célon, depressao

e quedas em geral. Além disso, a atividade fisica fortalece

0ssos e musculos, reduz ansiedade e estresse e melhora a

disposicao e estimula o convivio social.

A Organiza¢gdo Mundial da Saude (OMS) recomenda 150
minutos semanais de atividade fisica leve ou moderada
(cerca de 20 minutos por dia) ou, pelo menos, 75 minutos
de atividade fisica de maior intensidade por semana (cerca
de 10 minutos por dia). Mas a falta de tempo com a rotina
apertada de trabalho, estudo, cuidados com a casa, faz
com que muitas pessoas nao facam nenhuma atividade

fisica.

Para se ter uma ideia, a Pesquisa Nacional de Saude (PNS)
mostrou que um a cada dois adultos ndo pratica o nivel de
atividade fisica recomendada pela OMS. Além disso, as
pessoas sedentarias tém de 20% a 30% mais risco de morte

por doencas do coracao e diabete, que as pessoas que



https://br.pinterest.com/pin/656047870691837107/

realizaram ao menos 30 minutos de atividade fisica

moderada, cinco vezes por semana.

Por isso, & fundamental planejar a rotina para praticar
atividade fisica e alcancar uma melhor qualidade de vida.
Para aqueles que ainda ndao conseguem reservar o tempo
ideal, qualquer atividade, ainda que de curta duracao, ja é
uma importante evolucao. Com a pratica de exercicios,
vocé passara a ter mais disposicao para realizar outras
tarefas, se sentird mais forte, com mais flexibilidade e

capacidade funcional entre muitos outros beneficios.

A higiene sempre esteve muito relacionada a especificacao
da higiene pessoal, ou seja, aos habitos que promovem e
mantém a saude do individuo. Como a saude vai muito
além do fato de ndo se estar doente, atualmente, a
definicdo de higiene vai muito além, ganhando novos
adjetivos e significados e, assim, vinculando-se também a

um bem-estar maior

A higiene pessoal consiste nos cuidados diarios que o
individuo deve ter com o préprio corpo para o manter
limpo e sauddvel. E, portanto, todo o cuidado dispensado
ao seu corpo através de produtos e agdes que sao
benéficas ao correto funcionamento do organismo, desde

os cuidados basicos como, por exemplo, a higiene das




maos, que devem ser lavadas com dgua e sabao ou entao

a utilizacdao de agentes antissépticos, como o alcool 70%.

A higiene mental é essencial para que o ser humano esteja
em equilibrio e interaja de forma saudavel com outras
pessoas no seu meio social. A pratica de relaxamentos,
cultivos de bons sentimentos e pensamentos positivos e
autoestima sdo vitais para o desenvolvimento humano

e defesa da saude mental.

A higiene ambiental esta relacionada com a preservagao
das condi¢des sanitarias do ambiente, com o intuito de
impedir que prejudique a saude do ser humano.
Basicamente, a higiene ambiental consiste no cuidado que
o homem deve ter com o ambiente em que vive. De uma
simples varredura de chao até a separacao correta do lixo
caseiro permite criar um ambiente mais limpo e agradavel

e livre da possibilidade com que bactérias possam se criar

e alastrar por toda a regido e ocasionando diversos

problemas.

Uma grande quantidade de organismos entra em contato
com 0 nosso corpo inicialmente pela mao. Isso acontece
porque a mao frequentemente esta em contato com
superficies que podem estar contaminadas, e até mesmo

com pessoas doentes. E comum, por exemplo,




cumprimentarmos pessoas com um aperto de mdao mesmo
quando estao com alguma enfermidade. Nesse momento,

pode haver a troca de micro-organismos patogénicos.

A via de transmissao de varias doencas poderia ser
facilmente quebrada se todas as pessoas lavassem as maos
com uma maior frequéncia. E importante lavar as m3os,
principalmente, antes de se alimentar e preparar os
alimentos, apds usar o banheiro, tossir, espirrar, assoas o
nariz, brincar com animais, manusear lixo, antes e apo6s

cuidar de ferimentos e visitar pessoas hospitalizadas.

A lavagem das maos pode ser feita com agua e sabao,
sendo essa pratica simples responsaveis pela reducao de
contaminacdo com uma parcela de micro-organismos
adquiridos pelo contato com pessoas e objetos, além de

sujeiras e substancias organicas. Para uma limpeza ainda




Lavagem das mdos

@ Duragéo total do procedimento: 40-60 seg

Molhe as maos Aplique sabao suficiente para cobrir Esfregue as palmas das
com agua todas as superficies das méaos maos, uma na outra
- E b
Palma direita sobre o dorso Palma com paima Parte de tras dos dedos
esquerdo com os dedos com os dedos entrelagades nas palmas opostas com
entrelacados e vice versa os dedos entrelagados
’ 22
Esfregue o polegar Esfregue rotativamente para tras Enxague as maos
esquerdo em sentido e para a frente os dedos da méo com éagua
rotativo, entrelagado na diretta na palma da mao
palma direita e vice versa esquerda e vice versa

Seque as méos com Utilize o toalhete para Agora as suas maos
toalhete descartavel fechar a tomeira se esta estdo seguras.
for de comando manual
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