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APRESENTAGAO

A Pro6-Reitoria de Desenvolvimento e Gestdao de Pessoas (PROGEP),
através do Departamento de Saude e Qualidade de Vida (DSQV), tem satisfacao
de oferecer aos servidores do Instituto Federal do Para esta cartilha com o
principal objetivo informar sobre os cuidados para prevengdo de doengas e
promog¢ao a saude tanto em ambiente de trabalho como em ambiente externo
com intuito de melhorar o desenvolvimento profissional e também o bem-estar

completo.
Aqui vocé encontrara dicas para prevengdoes de doengas e promogao a
saude. E sempre que tiver oportunidades podera se informar e contribuir

fornecendo a outros servidores.

Seja bem-vindo a uma leitura cheia de dicas!
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RESPONSAVEIS

Instituto Federal de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia do Para (IFPA)
Pro-Reitoria de Desenvolvimento e Gestdo de Pessoas (PROGEP)
Departamento de Saude e Qualidade de Vida (DSQV)

Equipe Multiprofissional

Andrea Franco
Assistente em Administracdo / Comunicéloga

Claudia Leao
Engenheira em Seguranca do Trabalho

Jodo Batista
Técnico em Seguranca do Trabalho

Keila Vargas
Enfermeira

Paula Oliveira
Psiclloga

Terezinha Lima
Assistente Social

Thatiane Cabral
Técnica em Enfermagem / Enfermeira

Tuani Ladeira
Engenheira em Seguranca do Trabalho
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PONTOS IMPORTANTES

1. Alimentacao saudavel

2. Atividade fisica, esporte e lazer
3. Descanso

4. Saude mental

5. Etica no trabalho

6. Ergonomia

7. Cuidados com a voz

8. Cuidados com a saude bucal

9. Atencdao as doencas crbnicas nao transmissiveis
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CONFIRA AS DICAS PARA
PREVENGAO A SAUDE DO SERVIDOR:

1. ALIMENTACAO SAUDAVEL

Os alimentos séo essenciais para manter um bom estado nutricional, evi-
tando doencas crénicas, a desnutricdo e até mesmo a mortalidade.

Existem nutrientes que sao importantes para o organismo e metabolismo:
carboidratos, proteinas, lipidios, aminoacidos, agua, minerais, eletrdlitos. E pen-
sando nisso pretende-se sensibilizar vocé, para adicionar alguns elementos sau-

daveis no seu cardapio que contribuem para saude.

DE PREFERENCIA AOS ALIMENTOS

FRUTAS, VERDURAS E LEGUMES.

Proteinas: carne magra, peixe, ovos e aves.
Alimentos assados, grelhados e cozidos.

Temperos naturais: alecrim, orégano, cebola e alho.

Fibras: aveia, arroz integral, sementes de linhaca e chia.

DICAS

Sementes: feijao, soja, amendoim, ervilha, milho e grao-de- bico.

Acucar mascavo ou sem adi¢cado de agucar.
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Busque receitas rapidas ricas em fibras, com adicdo de frutas, sucos
naturais, pratos simples que acrescentarao boa nutrigao.

INGIRA BASTANTE AGUA, ELA E RESPONSAVEL
POR CERCA DE 70% DO NOSSO PESO CORPORAL.

EVITE

Alimentos gordurosos, frituras, ricos em agucar e sal.
Condimentos, produtos industrializados (enlatados), embutidos.
Adocar chas, sucos e leite.

Tomar refrigerante, chocolate, bombons, sobremesas ricas em agucar e biscoitos

DICAS

recheados.

2. ATIVIDADES FiSICA, ESPORTE E LAZER

A atividade fisica, esporte e lazer sdao elementos importantes que fazem
parte da cultura e mexem com a vida da pessoa. E comprovado cientificamente
que promove bem-estar fisico e mental, pois existem beneficios que se
alcangam. As mudancgas de habitos constante nos levam a produzir resultados
consistentes.

Sabe-se que o ambiente doméstico é restrito muitas vezes é prejudicial
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para qualidade de vida, ja que a socializagao é algo que estamos condicionados,
mas em situagdes inesperadas € preciso se adequar uma nova realidade
utilizando os espacos da casa para manter o bem-estar fisico e mental.
Pensando nisso monte um programa com os horarios para o exercicio
fisico, tente ndo quebrar a rotina, beba bastante agua para hidratacéo e tome

cuidados para evitar acidentes.

POR QUE FAZER ATIVIDADE FiSICA?

¢ Melhora a circulagdo sanguinea e respiragao;
e Aumento da forga muscular e 6ssea;

e Diminui a gordura corporal;

¢ Melhora a autoestima;

e Promove saude fisiolégica, mental e social.

ALGUNS PROBLEMAS DA VIDA SEDENTARIA:

e Aumento da pressao arterial;
e Problemas cardiovascular (IAM ou AVC);

e Atrofia muscular;
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e Diabetes tipo 2;
e Aumento do colesterol e triglicerideos;

e Obesidade.

O esporte e lazer sao elementos importantes para o ser humano. O ser
humano esta constantemente em busca de bem-estar, existindo diferentes

formas de adaptagao a um estilo de vida saudavel.

DICAS
Caminhada, academia, cooper, ciclismo, futebol, vélei, basquete e jogos de

xadrez, pescaria, filmes, musica (atividades ludicas).

DICAS

3. DESCANSO

E o momento em que o corpo entra em relaxamento fisico e mental.
Significa respeitar o limite do préprio corpo, renovando as energias perdidas ao

longo do dia, melhorando a concentragéo, atengao e foco.

DICAS

e Exercitar o corpo para aliviar tensdes (atividade fisica);
o Esta em boas companhias;

¢ Meditacdo e musica.
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A FALTA DE DESCANSO PODE TRAZER ALGUMAS ALTERAGOES
e Perda de foco;
e Baixa produtividade;
e Ansiedade e estresse;
e Disturbios da memdria e atencao;
e Dor de cabeca.

LEMBRE-SE QUE O REPOUSO E RELAXAMENTO PODEM TRAZEM
DIFERENTES BENEFICIOS!

4. SAUDE MENTAL

O termo Saude Mental ndo possui uma definigado unica. De modo geral, diz
respeito a como lidamos com desejos, expectativas, emocgoes,
responsabilidades e mudancas na vida. Esta vinculado a como nos sentimos em
relacdo a n6s mesmos e aos outros, a nossa habilidade em manejar os
sentimentos negativos e as adversidades que podem surgir ao longo da vida e a
reconhecer e respeitar nossos limites.

Alguns fatores externos, além de questdes genéticas, podem afetar nossa
saude mental, como:

e Relagdes interpessoais
e Traumas

e Trabalho e renda

e Educacao

e Segurancga

Moradia

Por isso, a saude mental precisa ser considerada de maneira integral.
Representa um equilibrio fisico, social e emocional, aliado a boas condi¢des de

vida.
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4.1 VOCE SABIA?

Quando falamos em saude mental, muitas pessoas associam logo ao
transtorno mental. Mas vocé sabia que saude significa muito mais que auséncia
de doenga?

Pelo contrario, ter uma boa saude mental n&o é apenas nao adoecer e nao
significa também que a pessoa ndo passara por situagdes que gerem cargas e
emocdes negativas, como tristeza, raiva e frustracdo. Mas é saber reconhecer
suas limitacdes e ser capaz de lidar com os conflitos, sentimentos e desafios da

vida cotidiana.

4.2 TRANSTORNOS MENTAIS

Dados da Organizagdo Mundial de Saude (OMS) estimam que cerca de
10% da populagéo sofre com algum disturbio de saude mental. E toda pessoa
pode ter sua saude mental afetada, de maneira menos ou mais grave, ao longo
da vida.

Os disturbios mais frequentes sao:

Ansiedade

Depressao

Dependéncia de alcool e outras drogas

Stress

Psicoses, como a esquizofrenia

4.3 SAUDE MENTAL NO TRABALHO

Atualmente dedicamos grande parte do nosso tempo ao trabalho, mas nem
sempre a atividade que realizamos ou a convivéncia neste ambiente s&o
prazerosos. Nao a toa, uma das principais causas de adoecimento mental é o
trabalho.

Alguns fatores estdo associados a presenca de transtornos mentais no
ambiente de trabalho, dentre eles as mas condigbes de trabalho, cargas
elevadas, o assédio moral e sexual, a baixa remuneragao e até mesmo o

desemprego.
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Por isso, se vocé, servidor, estiver vivenciando situagées no trabalho
— ou em outras esferas — que sao desencadeadoras de estresse ou afetam
a sua saude mental, vocé pode procurar ajuda. Atualmente o IFPA oferece
Acolhimento Psicologico Remoto, por meio do Programa de Educagao
Socioemocional. Basta solicitar atendimento por e-mail que o psicélogo
responsavel marcara um acolhimento com vocé. Para maiores informacoes,

acesse: https://ifpa.edu.br/component/content/article?id=1226.

4.4 DE OLHO NO PRECONCEITO

Questdes sobre a saude mental ainda sdo bastante estigmatizadas. Ao
longo da historia, os transtornos mentais foram abordados de maneira muito
negativa pela sociedade, com “tratamentos” que vao desde o enclausuramento
até a catatonia por medicagao ou cirurgia. Hoje em dia temos tratamentos mais
adequados, que respeitam e humanizam quem sofre com algum transtorno

mental.

Mesmo assim, falar sobre o tema ainda € dificil e muitas pessoas evitam
pedir ajuda por medo do preconceito. Mas € importante ressaltar: transtornos
mentais e problemas com a saude mental ndo sao sinal de fraqueza, ndo sao
frutos da imaginacao e nao sao falta de vontade de melhorar da pessoa. Assim
como as doengas fisicas, qualquer pessoa esta sujeita a lidar com essas

questdes ao longo da vida.
POR ISSO, SE VOCE SENTIR ALGUM SINTOMA, PROCURE AJUDA.
DICAS PARA UMA BOA SAUDE MENTAL

e Busque o autoconhecimento;

e Evite o isolamento e mantenha lacos familiares e de amizade
saudaveis;

e Descubra e realize atividades de seu interesse (hobbies);

e Tenha uma rotina organizada;
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Adquira bons habitos, como alimentagado saudavel, sono bem regulado e
realize exercicios fisicos regularmente;
Desconecte-se, procure momentos de qualidade com vocé mesmo e com

0s outros.

5. ETICANO TRABALHO

O termo ética vem do Grego “Ethos”, significa “modo de ser.”
Tem a ver com o agir (sem que estejam observando), esta relacionada ao
comportamento do homem na sociedade em que vive. Etica é a forma que o

homem deve se comportar no seu meio social.

ATITUDES ANTIETICAS

e Desonestidade;

Falta de compromisso;
e lrresponsabilidade;
o Conversas paralelas;

e Tratar o colega sem cortesia.

DICAS
e Tenha em mente valores, visao e missao da instituicao;
e Tenha honestidade;

e Responsabilidade e compromisso na execucao de suas atividades de
trabalho;

e Conheca bem a suas atribuigcdes e competéncias;
e Respeitar a hierarquia;

e Tratar os colegas com respeito.
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6. ERGONOMIA

A ergonomia visa a otimizagao das condigdes de trabalho humano e tem
como objetivos basicos possibilitar o conforto ao individuo e proporcionar a
prevencdo de acidentes e do aparecimento de patologias especificas para
determinado tipo de trabalho.

Por isso, citaremos algumas dicas de ergonomia para ser adotada no

ambiente profissional.

e DE OLHO NO CONFORTO VISUAL - Para garantir o conforto visual,
mantenha seu monitor entre 45 e 70 cm de distancia e regule sua
altura no maximo, até sua linha de visao;

e PUNHO NEUTRO E FUNDAMENTAL — Assim como a altura do
monitor, a do teclado também deve poder ser regulavel. Ajuste-a até
que fique no nivel da altura dos seus cotovelos;

e PES BEM APOIADOS - E importante que as pessoas possam
trabalhar com os pés no chao;

o DE UM DESCANSO PARA AS COSTAS - Com excecdo de algumas
atividades, as cadeiras devem possuir espaldar (encosto) de tamanho
meédio;
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e CADEIRA - A cadeira deve ser ajustavel, acolchoadas e com encosto.

e ILUMINAGCAO - Para evitar reflexos, as superficies de trabalho,
paredes e pisos, devem ser foscos e 0 monitor deve possuir uma tela
anti-reflexiva. Evite posicionar o computador perto de janelas e use
luminarias com protecdo adequada. Evite luz direta sobre seus olhos

e sobre a tela do monitor.

e CORES - Equilibre as luminancias usando cores suaves em tons

mate;

¢ TEMPERATURA - Como regra geral, temperaturas confortaveis, para

ambientes informatizados, sao entre 20 e 23 graus centigrados;

e ACUSTICA - E recomendavel para ambientes de trabalho em que
exista solicitacao intelectual e atengao constantes, indice de pressao

sonora inferiores a 65 dB (A);

e INTERVALOS - Faca intervalos ao longo da jornada. A NR17 prevé
que nas atividades de entrada de dados (digitagao) deve haver pausa
de 10 minutos para cada 50 minutos trabalhados. O ideal é fazer
pausas curtas, espacadas e fora da estacdo de trabalho. Aproveite

este momento para interagir, levantar-se e alongar.

7. CUIDADOS COM AVOZ

Existem profissionais que se comunicam mais oralmente, sendo os
professores, cantores e apresentadores, esses diariamente precisam falar com
muitas pessoas, por cerca de 1 hora e até 2 horas, ou mais que isso, em
ambiente com algumas interferéncias externas que podem levar a forgcar a voz.

Diante desse esforgo pode se apresentar algumas alteracbes na voz
através dos sinais e sintomas. Assim como também alguns cargos que
continuamente requer a fala por um determinado tempo podera desenvolver tais
sintomas como: rouquidao, disfonia, pigarro e cansag¢o na voz. Por esta razédo
elaboramos orientagcbes que possam contribuir para prevengao de problemas

indesejaveis.
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DICA

Nebulizagao: realizada por meio de soro fisiolégico, promove hidratagao das
vias aéreas e com isso lubrificagao das cordas vocais, reduzindo o ressecamento

da garganta e o cansaco vocal.

IMPORTANTE: EM SITUAGAO DE PANDEMIA NAO SE INDICA A
NEBULIZAGCAO, EM VIRTUDE DA PROLIFERACAO DE AGENTES POR
MEIO DOS AEROSSOIS LIBERADOS.

Exercicio de fonacao em canudo

E a técnica utilizada para promover massagem na musculatura da laringe

e com isso resisténcia vocal, diminuicao na rouquidao e conforto vocal.

Aquecimento da voz

O aquecimento consiste de uma série de exercicios que auxiliam os
individuos a ter melhores desempenhos na voz sem fazer esforgo.

Envolve diferentes exercicios corporais:

o Estender os bragos para cima e solta-lo bruscamente;

¢ Rotagao de ombros para frente — 5 x em 30 s;

o Rotagao da cabega lentamente para sim e para ndo- 5x a cada 1m,;
¢ Rotacao da cabeca lentamente para cima e para baixo;

e Respiracdo profunda- 3x em 30 s;

e Tempo total: 10 minutos.

DICAS
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Desaquecimento da voz

Tem finalidade de trazer beneficios com ajustes fonorespiratérios para
deixar o profissional preparado para apresentagao oral, preservando a voz. Diz-

se que a voz se encontrar em um estado relaxado

Como pode ser feito?

e Siléncio total - 5 minutos;

e Bocejo - fazendo da regido aguda para mais baixo do frai, com uso
das vogais /al, /e, il e lul.

Ex: Aaaaahhhh; liiiihhhhh
e Assovios - do agudo para o grave;
o Espreqguicar;
e Tempo total: 5 minutos.

Nao fazer em falsete

Beneficio € promover o relaxamento das cordas vocais e da laringe!

Momento para realizar
O aquecimento devera ser realizado antes da aula e/ ou apresentagdes e

desaquecimento imediatamente apos.
MUDANGAS NOS HABITOS

Sem ruidos: Feche as portas e as janelas para ajudar a manter a concentracao
da turma e poupar sua voz da competicdo com o ruido que vem do corredor ou

da rua.

Postura ereta: Ao ficar em pé, vocé consegue se expressar com mais facilidade

e tem um controle maior sobre os alunos.

Ajuda do som e microfone: Converse com o departamento da instituigdo para
seja disponibilizado microfone e caixa amplificada, para apresentagdes ou no

ensino para muitas pessoas, assim evita alteragdes na voz e a sobrecarga vocal.
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Momentos de pausa: Quando os alunos estdo fazendo um trabalho em grupos,

aproveite para poupar a sua voz para a continuagio da aula.

Agua: E fundamental para hidratar as cordas vocais entre nos intervalos, em

temperatura ambiente.

Essas mudangas s&o o melhor caminho para preservagao da voz e a forma de

prevenir complicagdes!

8. CUIDADOS COM A SAUDE BUCAL

Muitas pessoas acham que € o suficiente a escovagao no minimo trés
vezes ao dia e alinhamento dos dentes com ortodontia. Sendo que a saude bucal
nao se refere somente a questbes estéticas e sim a prevencédo de sintomas

indesejaveis associados a outras doengas.

Alguns agravos relacionados com a saude geral: placas bacterianas; gengivite
(causada por placas bacterianas), halitose, aftas, carie, tartaro, endocardite,

diabetes e cancer bucal.
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Gengivite: € o acumulo de placa bacteriana, provocando inchago, dor e

sangramento da gengiva.

Halitose: Ocorre quando a pessoa esta com alguma disfun¢ao orgéanica, a causa
esta associada a existéncia de Caries e a ma higiene bucal, mas também pode
ser por problemas respiratorios como: sinusite, amigdalite) e digestivo (Ulcera

duodenal, erupgao gastrica.

Carie: € uma patologia bucal infecciosa e transmissivel, causada por bactérias,
promove uma desmineralizagdo do esmalte dentario, podendo evoluir para

formacao de cavidade.

Tartaro: Aparece quando a placa bacteriana ndao é removida, ocorrendo o

endurecimento e formando o tartaro.

Endocardite: E a inflamac&o do revestimento interno do coracéo, das valvulas
cardiacas. Resultante de infecgdo causada por bactérias que invadem a corrente
sanguinea, podendo surgir através de um abcesso dentario ou da manipulacéo

de canal.

Diabetes: Em virtude de o diabético ser suscetivel por causa da menor
capacidade de defesa e reparacdo tecidual, pode surgir doenga gengival

(periodontite).

Cancer Bucal: Ocorre nos labios e na cavidade bucal, acomete principalmente

etilista e/ou tabagista.

Cuidados importante para saude bucal

e Fazer o autoexame

e Escovacao sempre apés as refeicoes
e Utilizacao de fio dental

e O uso de enxaguatério bucal

¢ Avaliacéo clinica do dentista regularmente, para monitorar
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9. ATENGAO AS DOENGAS CRONICAS NAO TRANSMISSIVEIS -
DCNT

As DCNTs acometem pessoas de varias idades, principalmente as que tém
maus habitos como: alimentagdo inadequada, sedentarismo, uso nocivo de
alcool, tabagismo e inatividade fisica. As DCNTs ndo se transmite de pessoa
para pessoa, mas dependem de fatores que contribuem para desenvolvé-las no

decorrer da vida, como predisposi¢cao genético/hereditaria e maus habitos.

As doengas que mais levam a mortalidade estdo associadas ao estilo de
vida inadequado. E no Brasil estdo entre as principais as doengas do aparelho

circulatorio sanguineo, cancer, diabetes e do sistema respiratorio.

Principais doencgas crénicas nao transmissiveis: hipertensao arterial,

diabetes, obesidade e cancer.

Hipertensao arterial: € uma doencga silenciosa, cardiovascular, conhecida
também como pressao alta que causa complicagdes: Acidente Vascular Cerebral
(AVC), Infarto Agudo do Miocardio ( IAM), Aterosclerose, Isquemia e Insuficiéncia

Renal Cronica.

Diabetes: € uma doenga que ocorre no sistema enddcrino, quando o pancreas
nao produz insulina ou produz pouca, fazendo com que o nivel de glicose fique
alto. E também quando células especificas dos pancreas adquirem resisténcia a
agao dainsulina. Esta associada a diversas complicagdes em 6rgaos (olhos, rins,
coragao), podendo agravar para problemas como pé diabético e Isquemia, AVC,
Insuficiéncia Renal Crénica.

Sinais de alerta:

e Aumento de apetite

e Urina aumentada (poliuria)
e Sede aumentada

e Emagrecimento

o Alteragdes visuais
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e Feridas de dificil cicatrizagao.

Obesidade: ¢ classificada como doenga crbnica, pelo excesso de peso,

podendo afetar diversos 6rgéos e sistemas do corpo.

Cancer: é conhecida por provocar alteragdes na estrutura genética das células,
levando ao crescimento descontrolado formando tumores (neoplasia ou

mestastase), pode surgir em qualquer regido do corpo.

Prevencao de DCNT: Fazer escolhas saudaveis, para prevenir doengas, que
estdo relacionadas a diferentes fatores de risco. Os principais fatores de risco
que estdo associados ao surgimento de doengas crbénicas, sao: tabagismo,
etilismo, peso corporal em excesso, exposicao solar, alimentacdo ndo saudavel

e sedentarismo.

10. RELAGOES INTERPESSOAIS

E essencial lembrar que no ambiente de trabalho ndo somos nds que
escolhemos com quem se trabalha. E que as relagdes interpessoais sao
formadas entre os profissionais do mesmo departamento ou entre profissionais

de departamento diferentes na instituicao.

Como manter relagoes saudaveis?

Sempre pensar em alinhar as ideias como os mesmos objetivos para
alcancar bons resultados.

Manter o equilibrio, sempre retomando ao estado de harmonia caso ocorra
alguma situacao de conflito.

E importante entender que somos diferentes e consequentemente ha

opinides que divergem, mas que podem estar direcionadas para mesma meta.

Sobre empatia e qual a sua importancia?

Estimula a colaboragao entre os servidores e colaboradores contribuindo
para lacos de confianga;

Boas relagbes proporcionam um clima mais leve no ambiente
organizacional;

Melhora na qualidade da propria vida.
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Que tal comecar a manter a empatia entre os colegas do trabalho?

CONFIRA!

Dé atencao e escute;

Seja simples e modesto;

Oferega um sorriso, e sinal de simpatia;

Trate com cortesia, dando um bom dia, oi ou ola, custam pouco e rende muito;

DICAS

Contribua para humanizagao;
Tente e se colocar no lugar do outro;

N&o faga julgamentos precipitados.

Precisamos uns dos outros para alcangar o clima harmonioso!
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