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Prezado(a) Alano(a),

Seja bem-vindo a uma nova etapa da sua formacgéo. Estamos aqui para auxilid-lo numa jornada rumo ao

aprendizado e conhecimento.

Vocé esta recebendo o material didatico impresso para acompanhamento de seus estudos, contendo as

informacgdes necessarias para seu aprendizado e avaliacao, exercicio de desenvolvimento e fixacdo dos conteudos.

Além dele, disponibilizamos também, na sala de disciplina do CEJA Virtual, outros materiais que podem

auxiliar na sua aprendizagem.

O CEJA Virtual é o Ambiente virtual de aprendizagem (AVA) do CEJA. E um espaco disponibilizado em um
site da internet onde é possivel encontrar diversos tipos de materiais como videos, animacoes, textos, listas de
exercicio, exercicios interativos, simuladores, etc. Além disso, também existem algumas ferramentas de comunica-

¢do como chats, féruns.

Vocé também pode postar as suas dividas nos féruns de duvida. Lembre-se que o férum nédo é uma ferra-
menta sincrona, ou seja, seu professor pode nao estar online no momento em que vocé postar seu questionamen-

to, mas assim que possivel ird retornar com uma resposta para vocé.

Para acessar o CEJA Virtual da sua unidade, basta digitar no seu navegador de internet o seguinte endereco:

http://cejarj.cecierj.edu.br/ava

Utilize o seu numero de matricula da carteirinha do sistema de controle académico para entrar no ambiente.

Basta digita-lo nos campos “nome de usudrio” e “senha”.

Feito isso, clique no botao “Acesso”. Entao, escolha a sala da disciplina que vocé esta estudando. Atencao!
Para algumas disciplinas, vocé precisara verificar o niumero do fasciculo que tem em maos e acessar a sala corres-

pondente a ele.

Bons estudos!
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Educacao Fisica:
Saiide e Qualidade
de Vida

Para Inicio de Conversa...

A saude é um direito humano essencial, tdo importante como outros direi-
tos garantidos pela Declaracao Universal dos Direitos Humanos, de 1948: liberda-

de, alimentacao, educacao, seguranca, nacionalidade etc.

A saude é uma das principais dimensdes que contribuem para a qualidade
de vida, e também é considerada como o maior e o melhor recurso para o desen-

volvimento individual, social e econdmico.

As pessoas, na maior parte do tempo de suas vidas, ndo estdao Centros de
Terapia Intensiva (CTI) necessitando de cuidados médicos complexos. No entan-
to, durante toda a vida, todos necessitam de condi¢cdes adequadas e acesso a ser-
vicos essenciais a saude: educacdo e informagao; ambientes sauddveis; alimenta-
¢ao e dgua potavel; renda e trabalho; habitacdo e saneamento; servicos de saude

e prevencdo a doencas; cultura e lazer etc.

Assim, para melhorar efetivamente as condicdes de saude, sdo necessarias
acdes que nao estejam restritas ao setor da saude, e sim a¢des intersetoriais e po-

liticas publicas comprometidas com a qualidade de vida e a saude da populagao.

Verbete

INTERSETORIAL: “E 0 que se processa entre varios setores”. O texto se refere a integracio
de diversos setores que nao estdo sob o0 nosso sistema de satide, mas que sdo capazes
de influenciar na saide como: educacdo, acao social, transporte, trabalho, renda etc.

http://www.priberam.pt/dlpo/intersetorial. Acesso em 12/11/2013.

Educacado Fisica



Além disso, se cada pessoa se preocupar em adotar comportamentos favoraveis a sua salde, certamente esta-
ra dando uma poderosa contribuicdo para que tenhamos uma populacdo mais saudavel, com vida mais longa e pra-
zerosa. Esse padrdo comportamental inclui também a luta por condicbes sociais e econdémicas que sejam favoraveis

a qualidade de vida e a saude de todos.

(Fonte: Texto Adaptado de BUSS, P. M. Saude, sociedade e qualidade de vida. Fundacdo Oswaldo Cruz - FIOCRUZ. Invivo. Disponivel
em: http://www.invivo.fiocruz.br/cgi/cgilua.exe/sys/start.htm?infoid=34&sid=8. Acesso em: 14 nov. 2013.)

Objetives de aprendizagem

= Conceituar Saude e Qualidade de Vida, refletindo acerca das suas influéncias no corpo (ser) humano;
= Relacionar a postura, o exercicio fisico e a alimentacdo com beneficios a saude;
= Analisar criticamente os determinantes sociais da saude;

= Listar atitudes basicas de primeiros socorros necessarios para situacdes de acidentes.



Secao 1
Qualidade de Vida e Saide

Figura 1: A qualidade de vida é resultado de diversos fatores: Para promover a qualidade de vida é necessario considerar
os diversos fatores que fazem parte da vida cotidiana. A satide se destaca como o principal fator, e esta relacionada ao bem
estar fisico, social e mental.

0 que é qualidade de vida?

Segundo a OMS, Qualidade de Vida é a “percepc¢éo do individuo de sua posicdo na vida no contexto da cultura e
sistema de valores nos quais ele vive e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrées e preocupagées” (The WHOQOL

Group, 1995 apud FLECK, 2000).

Portanto, a Qualidade de Vida pode variar para cada um, dependendo de suas expectativas, objetivos e con-

dicoes de vida.

Tem como caracteristica, dois tipos de aspectos : os objetivos, que séo fatores relacionados ao desenvolvimen-
to econOdmico, social e o ambiente e nem sempre depende da sua escolha. E os subjetivos, que estdo relacionados

com o estilo de vida escolhido.

Educacado Fisica
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Verbete

ESTILO DE VIDA: “E a correlacio entre certos modos e formas de viver, uma maior duracio de vida e um menor impacto de certas
doencas graves” “A forma ou a maneira como os sujeitos conduzem as suas atividades do dia-a-dia” (SINGER, 1982, apud CARVALHO;
MINEIRO, 2012).

Estes aspectos sdo universais e estdo divididos como:

= Bem-estar fisico — qualidade do sono, alimentacao, atividade fisica, existéncia ou ndo de dor ou desconfor-

to, estresse e cansaco;
= Psicolégico — autoestima, prazer, felicidade, aparéncia, aprendizado, meméria e concentragao;
= Relagdes sociais - relagdes interpessoais e vida sexual;

= Ambiente - transporte, recursos financeiros, servicos de saude, habitacdo, seguranca, oportunidade de la-

zer, poluicao e clima;

= Nivel de independéncia — capacidade de manter-se apto para as atividades da vida cotidiana e dos prejui-

zos da dependéncia de medicamentos e outras drogas;

= Espirituais - religiosidade e crencas pessoais que influenciam no objetivo de vida.

E importante ressaltar que as condicdes sociais em que as pessoas vivem e trabalham, isto é, fatores sociais,
econdmicos, culturais, étnicos/raciais, psicolégicos e comportamentais podem influenciar na ocorréncia de proble-
mas de salde na populacao. Estas condicdes sdo chamadas Determinantes Sociais de Saude (DSS). Certos fatores
ndo estdo sob o controle individual: idade, sexo e fatores hereditarios. Contudo, existem diversos fatores que podem
sofrer intervencdes para promover a saude, ligados aos estilos e as condicdes de vida: educacao, alimentacao, renda,

habitacao, utilizacdo dos recursos naturais etc.



A escola é uma instituicdo social com caracteristicas diferenciadas a partir do con-
texto no qual se insere. Em pequenos grupos, identifiquem, a partir da imagem dos DSS,
quais os fatores no entorno da sua escola que podem afetar a satide dessa comunidade
escolar. A partir desta listagem, crie uma tabela de necessidades de servicos que ampliem

a saude a partir de atitudes individuais, da mobilizagao social e na esfera governamental.

Ancte suas
vespostas em
seu caderno
Alimentacao e Exercicio Fisico
“
EXERCICIO FisICO
E uma das maneiras pela qual a atividade fisica pode se manifestar, desde que seja planejada, estrutura- lMP"H’M‘k’

da e repetitiva e tenha como objetivo a melhoria da aptidéo fisica ou a reabilitacdo organico-funcional.

Para mantermos uma boa qualidade de vida, devemos compreender o quanto a alimentacao saudavel é im-
portante nesse processo. Para isso, deve-se ingerir uma grande variedade de alimentos na proporcao certa, varias
vezes ao dia. A sensatez na escolha dos alimentos garante nutrientes essenciais para o crescimento, manutencéo e

restauracao do sangue, tecidos e 6rgdos vitais, além de ajudar na prevencao de algumas doencas.

Os carboidratos e as gorduras sao as principais fontes de energia. A importancia de determinado tipo de ali-

mento depende da quantidade desses dois nutrientes que ele contém.

E preciso estar atento e manter o equilibrio entre a ingestao alimentar e o gasto energético, em beneficio da satide.

Educacado Fisica
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Durante a atividade fisica, os musculos utilizam a energia quimica destes nutrientes para produzir ener-
gia mecanica, o movimento. A duracdo e a intensidade da atividade exercida é que determinara a “queima” de

gordura ou carboidratos.

ATIVIDADE FISICA: qualquer movimento corporal, produzido pelos musculos esqueléticos, que resulte em gasto energético
maior que os niveis de repouso.

O sedentarismo em conjunto com as mudancas no estilo de vida cotidiano, como avancos tecnolégicos
e a industrializagdo dos alimentos, acarretaram o aumento das doencas crénicas nao transmissiveis (obesidade,

diabetes, hipertensao).

SEDENTARISMO - inativo, pessoas sedentarias sao as que nao tém costume de fazer qualquer tipo de exercicios fisicos, o que
pode prejudicar a saude.

Os principais beneficios das praticas de exercicios fisicos sdo:
- auxiliam na prevencéo e no controle destas doencas crénicas (diabetes e hipertenséo);
- aumenta a longevidade ou seja: longa duracgao de vida;

- reduz o estresse;

- fortalece os ossos;

- regula os niveis de colesterol;

- aumenta a oxigenacao das células;

- melhora a saude mental;

- alivia a ansiedade;

- melhora a vida sexual;

- aumenta a forca muscular;

- previne os ataques de coragao;

- combate as insonias;

- aumenta a energia e capacidade de resisténcia;

- melhora o sistema imunoldgico;

- combate as depressoes;

- diminui a probabilidade de cancer.



Figura 3: Para alcancar os beneficios anteriormente citados, além da alimentacao adequada, aliada a pratica de exercicios
fisicos, é essencial estar atento a hidratagao. Pare e pense: quantos copos de dgua vocé ja bebeu hoje?

Cerca de 60% de nosso organismo é constituido por agua, mais da metade do peso corporal, e sé na composi-

c¢ao muscular 75% é de agua. Os fluidos servem para ajudar no equilibrio hidroeletrolitico em nosso organismo.

Nos perdemos agua pela pele, durante a respiracao, que é continua, além das perdas pelos rins e trato gas-
trointestinal que sdo intermitentes. O volume metabdlico de dgua produzido durante o metabolismo celular é apro-
ximadamente igual a perda de agua para o processo respiratério. Ou seja, para mantermos a nossa respiracao ativa,
perdemos agua, para manter nossos érgaos funcionando, perdemos dgua. Devido a isso e muitos outros fatores, a

hidratacdo é importante.

Durante uma atividade fisica perdemos muito liquido, podendo ocorrer desidratacdo. Quando atingimos a
desidratacao, sofremos um desequilibrio de eletrélitos, que pode provocar caimbras, fadiga, elevacao da frequéncia
cardiaca, vertigens e tonturas, nduseas e vomitos, alteracdes visuais e auditivas nos musculos. Para prevenir tal situa-

¢ao, o praticante deverd assegurar-se de que se encontra perfeitamente hidratado, antes e durante o exercicio.

ELETROLITOS: Corpo decomposto pela acdo elétrica. Eletrélitos sdo particulas carregadas chamadas de ions, dissolvidos na
4gua. Os mais importantes no corpo sao o sédio, potassio, cloreto, calcio, magnésio, fosfato de hidrogénio e carbonato de hi-
drogénio. Seu corpo, e seus neurdnios e musculos, em particular, dependem do equilibrio de eletrélitos no corpo.

Fontes: http://www.priberam.pt/dlpo/eletr%C3%B3lito e http://centrodeartigos.com/dieta-e-perda-de-peso/artigo-753.html

Educacado Fisica
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Nao se deve esperar, a sede, ou vontade de beber. De fato, é possivel que o organismo desidrate antes disso.
A minima variacdo de concentra¢ao de dgua pode afetar o organismo. 3% de perda de d4gua, podem dificultar uma
sessao de exercicio de resisténcia (aerdbica); 5% de perda, podem reduzir a forca e resisténcia muscular; 10% podem

provocar a morte.

Verbete

AEROBICO: Termo que se refere ao uso de oxigénio, durante a producdo de energia no musculo. Os Exercicios Aerébicos sdo
as atividades que envolvem multiplos grupos musculares, de forma ritmada, continua e por um longo periodo de tempo. Esta
modalidade de exercicio proporciona beneficios a satide, pois melhora a qualidade de vida e reduz a probabilidade de doencas.
Caminhada, natacdo, corrida, patinagao e etc.

Fonte: http://www.infoescola.com/educacao-fisica/exercicios-aerobicos/.

Manteiga, carnes
vermelhas gordas
Ricas em gordura
e calorias
Consumo
esporadico

Leite e derivados

Ricos em proteinas e calcio L
Opte por produtos magros
Consuma 3 vezes ao dia

Aves, peixes, frutos do mar,
carnes magras e ovos

Ricos em proteinas e gorduras

Consuma 1 a 2 vezes ao dia ’ ; ,
Erutas b =

icas em vitaminas e fibras AN e Verduras e le:

X gumes

(sempre que possivel, “ (_)@ & ﬁ d Ricos em vitaminas, minerais
coma com a casca) e fibras
Consuma3ab ’
vezes ao dia @ .

Consuma 3 a 5 vezes ao dia
Cereais integrais Oleos vegetais saudaveis
(arroz, paes e massas) (azeite de oliva, 6leo de canola)
Ricos em fibras Ricos em gorduras mono
Consuma na maioria 7 e poliinsaturadas
das refeicoes Consuma diariamente
Pratique exercicios Hidrate-se e
fisicos mantenha
regularmente um peso
saudavel

Figura 4: A Nova Piramide Alimentar: A Piramide Alimentar serve para esclarecer os trés pilares fundamentais de uma ali-
mentacao saudavel: moderagao, variedade e equilibrio. A Nova Piramide é constituida por 6 niveis formados pelos grupos
de alimentos. Quanto maior o espaco que cada grupo ocupa na piramide, maior é a quantidade que deve ser consumida. A
base da piramide é constituida por exercicios fisicos, controle de peso e hidratacao adequada, isto é, sdo essenciais para sau-
de. Pense na qualidade dos alimentos consumidos e ndo apenas nas quantidades, por isso, a Nova Piramide dos alimentos
nao especifica as porcdes dos alimentos em gramas. Ela é um guia simples que ajuda vocé a decidir como se alimentar. Vocé
vai passar a prestar mais atencao na qualidade da sua alimentacéo.

Aclcares, doces, sal, cereais
refinados e refrigerantes
Ricos em calorias e

pobres em nutrientes
Consuma esporadicamente

Leguminosas e oleaginosas
Ricas em vitaminas,

minerais e fibras

Consuma 1 a 2 vezes ao dia




gordura corporal (obesidade), principalmente na regido abdominal. Uma das maneiras de avaliarmos

Como ja sabemos, é importante estarmos atentos ao controle do peso e evitar o acimulo excessivo de “

a composicao corporal é utilizando o indice de Massa Corporal (IMC). O IMC pode ser utilizado para

classificar tanto o grau de obesidade de uma pessoa quanto o risco de satude.

Saiba Mais

Para calcular o IMC, o primeiro passo é medir seu peso (kg) e altura (m) e aplicar a férmula abaixo:

IMC-

PESO

ALTURA X ALTURA

O segundo passo é comparar o resultado com a tabela a seguir:

Verbete

Entre 18 e 25 Kg/m?
Entre 25 e 30 Kg/m’
Entre 30 e 35 Kg/m?
Entre 35 e 40 Kg/m?

Maior ou igual a 40 Kg/m?

Categoria

Normal

Pré-obeso

Obesidade moderada (grau I)
Obesidade grave (grau )

Obesidade mérbida (grau Ill)

CALCULO DO IMC

Risco para a saude

Médio

Aumentado

Moderado

Grave

Muito Grave

Educacado Fisica
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Medindo o INIC:

a. Dividam-se em grupos e discutam a importancia da pratica regular de exercicios
fisicos para o controle do peso corporal e para a saide como principal componen-

te da qualidade de vida.

b. Agora, individualmente, calcule seu IMC de acordo com a férmula dada, compare

com a tabela e identifique sua categoria e risco a saude.

Ancle suas

vespostas em
seu caderno

Fatores Prejudiciais a Saiide e a Qualidade
de Vida

Ja sabemos que a falta de condi¢des de vida adequadas, a alimentacdo desequilibrada e o sedentarismo sao fa-
tores que afetam a salde. Além destes, é importante analisar criticamente outras facetas prejudiciais a saude e quali-

dade de vida. Dentre elas destacam-se: os vicios posturais, as drogas licitas e ilicitas; os disturbios do sono e o estresse.



Vicios posturais

Figura 5: Os efeitos da ma postura podem ser observados ao longo do tempo. A vida contemporanea pode estar prejudi-
cando o desenvolvimento ideal da postura corporal, isto é, o posicionamento ideal de cada articulacdo do corpo. Nossa
evolucéo tecnolégica pode facilitar o dia a dia, otimizando tempo e esforco, tornando o cotidiano mais produtivo, porém
também pode gerar danos ao nosso corpo. Podemos passar horas diante do computador para o trabalho, estudo ou lazer,
sem estarmos atentos a nossa postura corporal e os maleficios que podem acarretar a saide e a qualidade de vida.

Trabalhando ou descansando, todo mundo prefere ficar sentado. Apesar de esta posicao parecer a mais con-
fortavel para a coluna, sem percebermos, podemos estar com a cadeira na altura inadequada, nos manter sentados

sobre uma das pernas, na borda ou ficando inclinado e ndo apoiando as costas.

Estas posicdes inadequadas podem ser adotadas nas diversas situacdes de nosso dia a dia: para assistira TV,

sentados durante as aulas na escola, ao transportarmos objetos pesados ou até para dormir.

O problema ocorre quando o uso dessas posi¢des se torna um habito didrio, tornando-se vicios posturais, isto &, po-

sicOes desalinhadas que adotamos como habito e que desrespeitam o posicionamento adequado das nossas articulagoes.

Os vicios posturais, aos poucos, moldam nosso corpo de maneira desequilibrada e prejudicial. As estruturas

musculo-esqueléticas vao se adaptando a posicao desalinhada e como consequéncias, surgem problemas como:
= adegeneracao das estruturas musculo-esqueléticas e dos discos intervertebrais;
= dores;
= inflamacoes;
= problemas circulatérios;
= hemorroidas;
= desigualdade na altura dos ombros;

= disfungdes biomecanicas.

Educacado Fisica 17
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Dessa forma, os cuidados com a postura sdo indispensaveis para uma boa salde, e devem ser adotados desde
a infancia e adolescéncia, e nunca devem ser abandonados na idade adulta. Assim, contribuimos para a estética cor-
poral, para nossa qualidade de vida e teremos menor probabilidade de, na vida adulta, desenvolvermos problemas

de coluna e outras patologias ligadas a ma postura.

As algas precisam
estar nos dois ombros

Algas largas Ombros

anteriorizados

Peso }

Peso adequado 2
€XCessivo

(nao mais do que 10%
do peso corporal)

Errado Certo Errado

Figura 6: Teste agora: Qual o peso da sua mochila?

As mochilas ndo devem ultrapassar 10% do peso da pessoa que a transporta, isto &, se vocé pesa 50 kg, sua mo-

chila deve pesar no maximo 5kg. Isto também é valido para qualquer tipo de bolsa ou objeto que vocé leva diariamente.
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N, toracica escoliose
v
s
"'%:) hiperlordose
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A. Adequado B. Aumento de curvaturas C. Diminuigdo de curvaturas D. Desvio lateral

Figura 7: As principais alteracdes posturais: As principais altera¢des posturais estdo relacionadas ao aumento ou a diminui-
¢ao das curvaturas fisiologicas, ou ainda, ao desvio lateral da coluna vertebral.
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Identifique e liste quais posturas e quantas vezes vocé as realiza durante o dia. Imagine
também a infinidade de posturas que sdo semelhantes as mostradas no quadro. Exemplos:
erguer um bebé ou um objeto pesado; abaixar-se para amarrar os sapatos ou para pegar ob-
jetos; deitar-se durante horas para dormir ou para assistir filmes. A seguir, com a orientacdo
do professor realize os movimentos, identifique a maneira correta de realiza-los e discuta com

seus colegas outras possiblidades de executar as tarefas de forma mais facil e segura.

Ar\o"@ SuAs
vespostas em
seun caderno

Drogas Licitas e llicitas

Sabemos que o ser humano vive na busca incessante pela felicidade. Algumas pessoas precisam se utilizar de
meios para serem aceitas em grupos, para achar solu¢des mais rapidas para os seus problemas, fugir de suas realida-
des, busca de sensacao de seguranca ou de euforia ou mesmo curiosidade. Na verdade, o envolvimento com drogas

vai além da busca dos efeitos dessas substancias. Varios motivos levam um individuo a consumi-las.
A pergunta que devemos fazer é: o que sao drogas?

Droga é um nome genérico dado a todo o tipo de substancia natural ou ndo, que, ao ser introduzida no orga-

nismo, provoca mudancas fisicas ou psiquicas.

As drogas ilicitas sdo as proibidas e as licitas sdo permitidas por lei e aceitas socialmente. No entanto, no que
diz respeito a salide, ambas podem provocar dependéncia, pois podem afetar o Sistema Nervoso Central e modificam

as sensagdes e o comportamento do individuo.

A utilizacdo da droga pode ser boa ou ruim, depende da finalidade. Algumas drogas podem produzir efeitos

benéficos, como tratamento de doencas e serem tdxicas ao organismo em outras situagoes.

As drogas sdo classificadas como depressoras, estimulantes ou perturbadoras da atividade do Sistema Nervo-

so Central (SNQ).



As depressoras da atividade do SNC sao as que diminuem a atividade do cérebro, deixando o individuo “desli-
gado’, como o alcool, heroina, os barbituricos (promovem o sono) e os ansioliticos (calmantes), inalantes ou solventes

(colas, tintas, removedores).

Os estimulantes da atividade do SNC aumentam a atividade do cérebro, fazendo com que a pessoa fique “li-

"

gada’, “elétrica”. As principais sao as anfetaminas (éxtase e moderadores de apetites), a nicotina, o crack e a cocaina.

ANFETAMINA: E uma droga sintética que provoca aceleracao do funcionamento mental, aumentando a liberacéo e o tempo de
atuacdo dos neurotransmissores dopamina e noradrenalina no cérebro. Assim, ha uma alteragdo nas fungées de raciocinio,

emocgoes, visdo e audicdo, provocando sensacao de satisfacdo e euforia, causando dependéncia.

Fonte: http://www.obid.senad.gov.br/portais/OBID/conteudo/index.php?id_conteudo=11285&rastro=INFORMA%C3%87%C3
%95ES+SOBRE+DROGAS%2FTipos+de+drogas/Anfetaminas

As pertubadoras do SNC agem modificando qualitativamente a atividade do cérebro. A maconha e o LSD, por

exemplo, fazem com que o cérebro funcione fora do seu padrao normal.

O bem estar promovido pelas drogas é resultado da liberacdo da dopamina e a endorfina, neurotransmissores

responsaveis pelo prazer.

Pesquisas realizadas na area de saude nos mostram que a atividade fisica é uma pratica corporal que, ao longo
da sua realizacao, libera, de acordo com a intensidade de sua realizacdo, quantidades de neurotransmissores, tais
como, a dopamina e a endorfina. Dessa forma, além de outros beneficios para a qualidade de vida, associamos a pra-

tica regular de exercicios fisicos a prevencao e a recuperacao de dependentes quimicos.

A utilizacdo de drogas esta diretamente relacionada a perda de qualidade de vida. Seus usuarios ficam euféri-
cos ou depressivos, com desvios de comportamentos que os perturbam em seu meio social, seja ele no trabalho, na

familia ou apenas no seu organismo, reduzindo sua perspectiva de vida e saude.
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Segundo a OMS, o alcool é a droga de uso mais disseminado no mundo e o cigarro

ainda é uma das principais causas de morte.

Baseado nesta afirmativa, descreva o que vocé faria para reduzir esta situacdo mundial.

Ancte suas
vespostas em
seun cadevno

Distiirbios do sono

RelaxingMusic

Figura 8 :“O sono: o ser humano tem necessidade de dormir, é a suspensao normal e periddica da consciéncia e da vida de
relacao, durante a qual o organismo se repara da fadiga, onde se encontra em inércia”.

Hoje em dia, com a vida corrida, as pessoas trocam o sono por uma boa balada, horas extras no trabalho ou
estudo para aquela prova do dia seguinte. Mas esquecem de que o sono é restaurador e necessario para nos ajudar
a enfrentar situacdes de grande desgaste na rotina didria. Dormir traz indmeros beneficios ao nosso organismo, que

vao desde a manutencao de um sistema circulatério mais saudavel até o aperfeicoamento de fungdes cognitivas,



como a concentragdo e a memoria. Portanto, é de se esperar que esse processo cause impactos enormes em nossa

vida e que possamos aprender a usa-lo em beneficio préprio. Enfim, um sono tranquilo é importante para saude.

Dormir mal deixa o individuo irritado, cansado, apatico e com pouca concentragao. O problema pode se agra-
var com o passar do tempo, e esses efeitos colaterais podem se transformar em déficit de rendimento no trabalho ou

escola, além de depressao clinica e disturbios do humor.

Os disturbios de sono mais conhecidos sao:

= Insénia: é definida como uma dificuldade para iniciar o sono ou para manter-se dormindo, quando pode

haver uma diminuicao total ou parcial da quantidade e/ou da qualidade do sono.

= Sonoléncia excessiva: é caracterizada por muito sono ou sonoléncia nos momentos em que é necessario
estar atento como ao dirigir, em entrevistas, palestras ou cinema. Muitas vezes, é tdo incontrolavel que a

pessoa chega a dormir em situagdes perigosas.

= Apnéia (ronco): é definida como interrup¢do/diminuicao do fluxo aéreo (respiracdo), que pode levar a que-

da do oxigénio no sangue e a despertares.

= Bruxismo: é definido como um disturbio caracterizado pelo ranger ou apertar dos dentes (como uma mas-
tigacdo) durante o periodo de sono. Sua causa ainda nao foi definida completamente, mas com o tempo

ha desgaste na denticao.

= Sonambulismo: enquanto dorme, a pessoa levanta da cama, anda pela casa e, ao acordar, no outro dia, ndo

se lembra.

A pratica de exercicios fisicos constante ajuda o ser humano a relaxar e a dormir mais rapido, fazendo-o sentir-

-se mais disposto. Com a melhora da qualidade do sono, pode proporcionar uma melhora na qualidade de vida.

Nocodes Basicas de Primeiros Socorros

As técnicas de Primeiros Socorros podem salvar vidas e de acordo com o artigo 135 do Cédigo Penal Brasileiro,

deixar de prestar socorro a vitima de acidente, ou pessoas em perigo iminente. Podendo fazé-lo, caracteriza crime.

Os primeiros socorros sdo procedimentos basicos de emergéncia que devem ser aplicados a uma pessoa em

situacao de risco de vida, procurando manter os sinais vitais bem como impedir o agravamento, até que a vitima
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receba adequada assisténcia. Portanto, prestar os primeiros socorros ndo exclui a importante avaliacao de um médi-

co, sendo de fundamental necessidade o atendimento clinico o mais breve possivel.

O individuo que primeiro inicia o auxilio, geralmente aquele que presenciou ou chegou instantes depois do

ocorrido, necessita manter a calma para agir sem panico, procedendo de forma rapida, precisa e com precaucao,

atento a condi¢des que nao coloquem a ou outras pessoas em risco. Cuide da sua seguranca!

COMO AGIR:

Mantenha a calma.

Afaste os curiosos.

Quando aproximar-se, tenha certeza de que esté protegido para evitar acidentar-se.

Sinalize o local para evitar novos acidentes, para isso, vocé pode acionar o pisca-alerta de veiculos préximos
ao local; colocar o tridngulo de sinalizacdo; espalhar alguns arbustos ou galhos de arvores na via, no transi-

to, lembre-se de desligar a chave de igni¢ao dos veiculos acidentados.

Chame o socorro.

Ao ligar vocé deve informar:

local (bairro, rua, n.2, ponto de referéncia) do incéndio ou do acidente;

seu nome e telefone;

situacao real do incéndio ou do acidente;

existéncia de vitimas ou ndo;

risco de explosoes;

responder a eventuais perguntas e seguir as instru¢des do atendente.

O QUE NAO FAZER:

abandonar a vitima no local;

movimentar a vitima;

dar d4gua ou alimentos para a vitima ingerir.

retirar capacetes;



= retirar objetos entranhados no corpo da vitima;

= aplicar torniquetes;

= manipular materiais bioldgicos sem equipamentos de protecéo (luvas e escudos faciais) para evitar a con-

taminacdo com doencas infecto-contagiosas (hepatites, HIV etc.)

TORNIQUETE: “Instrumento para comprimir as artérias e por este meio suspender as hemorragias”. Fonte: http://michaelis.uol.

com.br/moderno/portugues/index.php?lingua=portugues-portugues&palavra=torniquete.

Servicos e telefones de emergéncia

Resgate do Corpo de Bombeiros - 193

SAMU - Servico de Atendimento Mével as Urgéncia - 192

Policia Militar do Estado Rio de Janeiro (PMERJ) - 190

Policia Rodoviaria Federal — 191

Defesa Civil Municipal Rio de Janeiro 199

Demais localidades ligue para o Corpo de Bombeiros.

Quando acionar:

- Vitimas presas em ferragens.

« Qualquer situacao de risco envolvendo fogo fumacga, faisca, va-
zamento de substancias, gases, liquidos, combustiveis, locais ins-

taveis como ribanceiras, valas, muros abalados etc.

« Atendimento de urgéncia e emergéncia em qualquer lugar: resi-
déncias, locais de trabalho e vias publicas, contando com as Cen-
trais de Regulacdo, profissionais e veiculos de salvamento.

- Ocorréncia de emergéncias em locais sem servicos préprios de
socorro.

» Ocorréncias relativas a manutencdo da ordem pubilica.

» Intoxicagdes com produtos quimicos (ex.: produtos de limpeza,
medicamentos, inseticidas etc).

Fornece informacdo e orientacdo sobre o diagnoéstico, prognosti-
co, tratamento e prevencao das intoxicacdes e envenenamentos,
assim como sobre a toxicidade das substancias quimicas e biolo-
gicas e os riscos que elas ocasionam a saude.

Iméveis com risco de desabamentos, queda de encostas etc.
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Analise a questao e responda:

. Um casal de ciclistas subia o pico da Tijuca, a moca caiu de um pequeno barranco, ba-
tendo a cabeca no chao. Ela estd consciente, mas nao se levanta e se queixa de dor no pescoco.
Mediante tal acontecimento, qual servico de emergéncia o namorado dela deve procurar e

quais as atitudes que nao devem ser adotadas?

Ancle suas

vespostas em
seu caderno

Resumo

A saude é resultado de fatores individuais (sexo, idade, hereditariedade), condicées sociais (educacao, tra-

balho, saneamento etc.) e estilos de vida (comportamentos).
A saude é um dos principais componentes para a qualidade de vida.

O exercicio fisico promove diversos beneficios a saude e a qualidade de vida. Em contrapartida, o sedenta-

rismo pode gerar uma série de riscos a saude.

A atencao a hidratacao, principalmente durante a pratica de exercicios fisicos, é essencial para o bom fun-

cionamento corporal. Ndo espere sentir sede!

A ma postura, isto &, a posicdo desalinhada nas diversas atividades do dia a dia, podem gerar diversos
agravos a saude, principalmente problemas na coluna vertebral. A boa postura deve ser adotada desde a

infancia e adolescéncia, e nunca deve ser abandonada na idade adulta.

As drogas licitas sdo permitidas por lei e aceitas socialmente e as ilicitas sao as proibidas. Para a saude, am-
bas podem provocar dependéncia, podem afetar o Sistema Nervoso Central e modificar as sensacoes e o

comportamento do individuo.



= O sono é uma necessidade do ser humano para reparar a fadiga. O sono de qualidade promove beneficios
como a manutencao sauddvel do sistema circulatério corporal e o aperfeicoamento de funcdes cognitivas,

como a concentragao e a memoria.

= Os efeitos colaterais acarretados por dormir mal podem se agravar ao longo do tempo, podendo gerar

deficiéncias de rendimento no trabalho ou escola, depresséo clinica e disturbios do humor.

Veja ainda

= Nome: Promocéo da salde conceitos, reflexdes, tendéncias
Descricao: Video explicativo de como a promocao da saude vem modificando através dos tempos.
Endereco Eletrénico: https://www.youtube.com/watch?v=iFdRj5BIRS8

Tempo de Duragao: 25:07

= Nome: Atividade Fisica e Sedentarismo
Descricao: Retrata os beneficios da Atividade Fisica e efeitos do sedentarismo
Endereco Eletronico: http://www.youtube.com/watch?v=0_t61g1lkDg

Tempo de Duracdo: 10:12

= Nome: A importancia da 4gua no corpo humano.

Descricao: O video traz informacgdes sobre a importancia da dgua no corpo humano e seus beneficios, cons-
cientizando sobre criar o habito de beber esse liquido natural e precioso.http://www.canal.fiocruz.br/video/index.

php?v=promocao-da-saude-conceitos-reflexoes-tendencias
Endereco Eletrénico: http://www.youtube.com/watch?v=e3r69vF5bEQ

Tempo de Duragao: 3:22

=  Nome: Dr. Drauzio Varella - site oficial

Descricao: O portal disponibiliza artigos, entrevistas, diagndsticos, além de contelidos multimidias como au-

dios, videos e ferramentas interativas.

Endereco Eletronico: http://drauziovarella.com.br/
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otas

Atividade 1

O grupo deve ter discutido, quais sdo os fatores em torno de sua comunidade escolar
que influenciam na sua saude. E quais seriam as politicas publicas e agbes comunitdrias ne-
cessarias para a sua melhoria. Diversos fatores podem ser apontados como: se ha o acesso
a servicos essenciais (saude, educacdo, trabalho, saneamento, habitacao etc.); se existem
espagos e /ou projetos gratuitos na regiao (para pratica de exercicios, para o lazer, cultura
etc.). Como solugdes, podem apontar parcerias com instituicdes e dentro da prépria comu-
nidade com comerciantes para viabilizar a criacdo de servicos (de informagdes sobre postos

de trabalho; cursos de capacitacao e preparagao para concursos etc.).

Como por exemplo: o acimulo de lixo em determinado local proximo a escola, o
que podem gerar uma série de agravos a saude. A participacdo social, nas propostas de
intervencao, é essencial, para sensibilizacao individual e de mobilizacdo da comunidade em
busca de solugdes coletivas, como: identificacao das causas do problema; em campanhas
locais; para entrar em contato com o servico de limpeza do bairro; elaborando estratégias

de prevencdo (destino adequado ao lixo, plantio de jardins).

Atividade 2

a. Osedentarismo pode acarretar uma série de agravos a salde, em oposicado a isto,
a pratica de exercicios fisicos promove uma série de beneficios a satde. O grupo
deve ter identificado este beneficios no texto, em especial, no verbete sobre o

sedentarismo, e estabelecido a relagao com a saude.

b. Exemplo: um individuo pesando 90 kg e com altura referente a 1,60 m. Calculan-
do a altura x altura, teremos (1,6 x 1,6 = 2,56), depois dividindo o peso por este
resultado, teremos (90 + 2.56 = 35,15) . O IMC sera igual a 35,15 que de acordo

com a tabela representa obesidade grau Il com risco grave a saude.

O célculo do IMC é um indice que pode servir de alerta. Se o seu IMC ficou acima ou
abaixo do saudavel, procure um médico e tente desenvolver habitos mais saudaveis, como

a pratica de exercicios fisicos e a alimentacédo balanceada.



Atividade 3

stas
O grupo deve ter identificado e listado uma série de posturas e em conjunto com o

professor realizado algumas discutindo acerca dos posicionamentos. Como exemplo: a po-
sicao adequada ao dormir é de lado, lembrando que a altura do travesseiro deve respeitar
e oferecer apoio para o espago entre a cabeca e a cama, evitando a posicdo em diagonal da
cabeca. Como estratégias, pode-se propor esta avaliacdo e se necessario, ajuste e adapta-

¢ao a novas posturas mais adequadas a saude.

Atividade 4

O grupo deve discutir, 0 uso e abuso das drogas licitas e quais seriam as possibilida-
des para amenizar estas consequéncias, criando meios de intervengdes ou de “alertas” para

0s jovens e a populacao em geral.

Atividade 5

Manter a calma, sinalizar o local, chamar imediatamente o resgate do corpo de
bombeiros (193) e prestar informagdes sobre o acidente, o local e o estado da vitima, res-
ponder eventuais perguntas do atendente e seguir as orientacdes. E importante lembrar
que néo se deve movimentar a vitima; ndo dar dgua ou alimentos para a vitima ingerir; ndo
retirar o capacete se a vitima estiver usando; ndo retirar objetos entranhados no corpo da

vitima e nao aplicar torniquetes.
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