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Voce sabe o que é
autocuidado?

E 0 conjunto de agdes que
cada individuo exerce para
cuidar de si e promover
melhor qualidade de vida(?).

Como ter qualidade
de vida?

Atraves do autocuidado:
Fisico
Mental
Social

Espiritual

Construindo bons
habitos é possivel
promover bem-estar
e prevenir doencas.
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Beber agua

Dormir bem

Praticar exercicio fisico
Alimentacao equilibrada
Relacoes saudaveis

Meditar

Lazer

NyVYvVy NyVvVy
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Alimentacao Saudavel

Importancia da nutricao

/

Alimentacao saudavel é alimentar o corpo, a mente e o espirito,
indo muito aléem da simples sustentacao da vida.

Uma alimentacao para ser considerada saudavel deve conter
macronutrientes, oS quals N0SSO COrpo precisa em maior
quantidade, como os carboidratos, gorduras e proteinas,

que sao nossa fonte de energia. Ja os micronutrientes precisamos m

em menores quantidades, sendo eles os minerais e vitaminas,
encontrados nas frutas citricas, produtos lacteos, oleos vegetais e
vegetais de folhas verdes. Na categoria dos minerais estao: calcio
(queijo/leite), ferro (carnes/feijao). Sendo assim, devem ser
consumidos de forma equilibrada e de acordo com as
necessidades individuais. Nesta cartilha apresentaremos frutas e
verduras mais acessiveis de cada més, ajuda governamental e
mitos e verdades sobre a alimentacao.

Calendario da estacao 0 ﬁ ‘5.

JANEIRO FEVEREIRO MARCO ABRIL
Couve
i GomaRepoloTangorn
oiaba
Banana Banana Chuchu
MAIO JUNHO JULHO AGOSTO
Couve Gencirs Maca
Eﬁtatl? Couve Batata Couve
JCh Laranja Laranja Ll
Banana Banana
SETEMBRO OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
Mexerica Cenoura Manga Cenoura
Beterraba Tomate Acerola Melao
Meldo Beterraba

Abacaxi
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Rede Brasileira de Bancos de Alimentos s
Como participar?

Vulneraveis devem ser cadastrados pela Secretaria

Municipal de Assisténcia Social.

‘Como funciona?

Relne bancos de alimentos publicos e privados com o objetivo

de fortalecer uma atuacao conjunta desses equipamentos
visando reduzir perdas e promover o direito humano.
Programa Cozinha Comunitaria

*Quem pode participar?

E universal, contudo o programa foi idealizado para o
atendimento de pessoas assistidas pela assisténcia social
Como participar?

Procure uma unidade em sua cidade e se informe a respeito
dos horarios e dias de funcionamento.

Programa Restaurante Popular

*Quem pode participar?

E universal, possui precos acessiveis a populacio de baixa renda.
Como participar?

Procure uma unidade em sua cidade e se informe a respeito dos
horarlos e dlas de funuonamento

Beber agua com limao

emagrece?
MITO, nao emagrece mas traz
outros beneficios: vitamina C e

fibras!
_l_t-.._r.l.._
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BENEFICIOS DA ATIVIDADE
FISICA
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ATIVIDADE FISICA PARA
CRIANCAS E ADOLESCENTES

A pratica de atividade fisica para criancas e adolescentes € benéfica,
pois melhora a qualidade de vida e sono. Além de gerar desde cedo
uma rotina saudavel, que € importante para o crescimento.

E dever dos pais acompanhar a rotina de exercicios e

alimentacao dos filhos para verificar se ha algo de
errado.

A escolha e a duracao da atividade fisica deve
variar de acordo com a idade e demais afazeres
da crianca.

A lei numero 9.394/96 diz que a Educacao Fisica passou a ser
considerada um componente curricular obrigatério da Educacao
Basica.

ATIVIDADE FISICA PARA
ADULTOS E IDOSOS

Atividade fisica adulta proporciona diversos beneficios para a
saude, como o desenvolvimento humano, bem-estar, qualidade
de vida, prevencao e diminuicao da mortalidade por diversas
doencas.

Planejar a pratica de atividade fisica é
um bom comeco:
 Utilize roupas leves e calcados
confortaveis; caso exposto ao sol, utilizar
boné, blusas de manga longa e protetor
solar; beba muita agua e tenha uma
alimentacao adequada.

Algumas horas semanais de atividade fisica ja sdo suficientes para

diminuir o risco de morte em pessoas idosas, aléem de assegurar o

pleno funcionamento das fungdes cognitivas. Isso pode prevenir a

perda de memodria, a deméncia e até desacelera a progressao da
doenca de Alzheimer.

Praticas de pouco impacto sao as mais indicadas para quem
esta acima dos 60 anos.
Como caminhadas, atividades na agua, alongamento e danca.




Vocé sabia que a atividade
fisica previne e auxilia no
tratamento de doencas
cronicas?

Os exercicios podem reduzir a gordura corporal, aumentar a massa
muscular e também diminuir os niveis de agucar no sangue.

A pratica da atividade fisica deve ser feita em conjunto com uma
alimentacao saudavel.

ATIVIDADE FiSICA PARA
PESSOAS COM DEFICIENCIA

Quando praticar

« No tempo livre: sozinho,
com amigos ou familia;

« No deslocamento: se possivel,
manejando a cadeira de
rodas, a pé ou de bicicleta;

. Nas tarefas domésticas:
contribuindo com afazeres
domeéstico;

. No local de trabalho: caso
haja atividades no dia a dia do
trabalho ou local de estudo.

<
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ATIVIDADE FISICA PARA
GESTANTES

Desde que o pré-natal esteja sendo realizado, essa pratica pode ser
extremamente benéfica.

‘,
3

_
Sempre converse com o seu médico e um educador fisico
antes da pratica dessas atividades!

BENEFICIOS DA ATIVIDADE FISICA
PARA O FETO
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Estresse

Definicao:

E a resposta do organismo a determinados

estimulos que representam circunstancias
subitas ou ameacadoras. Para se adaptar a
nova situacao, o corpo desencadeia
reacoes que ativam a predugao e liberagao
de hormonios, criando assim condicoes de
reagir.

Lado Positivo

O estresse e uma defesa natural do organismo a estimulos
internos e externos, com o objetivo de garantir a sobrevivéncia.
Diante de uma situagao de perigo, por exemplo, produzimos
adrenalina e cortisol, que quando liberados mantém o corpo em
estado de alerta para reagirmos.

O que gera o estresse?

Situacoes que ameacem ou alterem a resposta do
organismo do individuo frente a uma adversidade. Por
exemplo: pressao no trabalho, problemas financeiros,
mudancas no estilo/comportamento de vida. E
importante ressaltar que um fator estressante para um
individuo, pode nao ser estressante para outro. Dessa
forma, cada organismo possui o seu processo de reagao

e adaptacao frente a um estimulo estressante.
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O que o estresse causa?

Muitas pessoas acreditam gue o estresse provoca
apenas problemas de ordem mental ou emocional.
Contudo, o estresse gera muitas consequéncias na

saude do individuo, como, queda de cabelo, sobrepeso
causada por uma compulsao alimentar, alem das
questoes psicossociais como raiva, medo,
impulsividade, ansiedade, dentre outros.

Quais os sinais e sintomas?

Sintomas Fisicos: insonia, dores musculares, dor de cabeca, suor
excessivo, coragao acelerado, alergia.
Sintomas emocionais: irritabilidade, ataques de choro,
hipersensibilidade, ansiedade. Sintomas mentais: dificuldade de
concentragao, erros e esquecimento frequente.

Como amenizar?

Praticar exercicios fisicos, meditar, alimentacao
correta, procurar ajuda profissional, exercicios de
respiracao, ouvir musicas relaxantes.
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A IMPORTANCIA DO
AUTOCUIDADO

NA PREVENCAO DE DOENCAS

Cuidar de si mesmo(a) é garantir o
proprio bem-estar e promover a
propria saude

QUALIDADE

DE VIDA

Perceber os proprios sentimentos, as
proprias emocdes, as proprias sensacoes
fisicas e as necessidades diarias resultam
na melhoria da qualidade de vida do ser
humano

PREVENCAO DE

DOENCAS

Quando cuidamos de n6s mesmos,
realizando atividades ou atos simples que
trazem beneficios a nossa saude, estamos

nos prevenindo de possiveis futuras
doencas

n

CUIDAR DA PROPRIA
HIGIENE

Uma boa higiene
' »U'U» pessoal é o principal

’ °-2 ¥V elementoparaa

r prevencao de
Elementos importantes doencas,
principalmente

para garantir a nossa
saude diaria:

PRATICAR EXERCICIOS FiSICOS

.\.,L.-.-.;r;.;- SE ALIMENTAR DE FORMA
5 SAUDAVEL

BEBER AGUA REGULARMENTE

DORMIR BEM

CUIDAR DA SAUDE MENTAL

“méaquina”. E preciso ter uma boa

doencas contagiosas.

\

OUVIR SINAIS DO
PROPRIO CORPO

Assim, é importante saber identificar
os sinais que indicam possiveis
doencas para que, assim, possamos
combaté-las.

O corpo humano nao é uma

atencao para ouvir os seus sinais
e cuidar dele!
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