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Apresentacdo

Construir material didatico que envolva professores e
alunos, no processo ensino-aprendizagem, nos é para além
dos ambientes escolares, é o que pretendem as professoras
do curso Técnico em Enfermagem Shirley da Rocha Afonso,
Claudia Palhano Castanho, Maria Rita Braga, Marisa Ramos
Rodrigues da Silva e Zilda Lopes.

Varios componentes curriculares se beneficiarao desse
material que, utilizando ambiente virtual de aprendizagem,
apresentard, de forma atraente, conceitos e informacdes e
sugerira atividades praticas que permitirdo o desenvolvimento
de habilidades profissionais.

A proposta pedagoégica também terd um formato impresso/
eletrénico, permitindo um uso mais amplo e diversificado e,
no limite, estimulando uma maior autonomia do aluno no seu
processo de construcao de saberes e competéncias pessoais
e profissionais.

Almério Melquiades de Araujo
Coordenador do Ensino Médio e Técnico
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Palavras dos Professores

Caro (a) aluno (a):

Seja bem vindo (a), este material foi desenvolvido
exclusivamente para vocé, esperamos que aproveite ao maximo.
Certamente serd um material importante que s6 acrescentara a
seus conhecimentos construidos até aqui em seu Curso de Técnico
em Enfermagem.

Nossa proposta € apenas uma diretriz para seus estudos
e descobertas. Cabe a vocé analisar e discutir as questoes,
na possibilidade de contribuir e ampliar seu conhecimento,
transformando suas experiéncias e vivéncias pessoais, com 0s
subsidios oferecidos aqui, gerando assim o verdadeiro saber.

Sem sua participacao nao poderemos discutir e refletir sobre os
assuntos tratados. Qualquer sugestéo de melhoria sera bem-vinda.
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O Projeto

Desde o0 ano de 2007, o curso de Técnico em Enfermagem,
em especifico os dois primeiros médulos, teve um aumento
da carga horaria para atender os requisitos minimos para a
Qualificacao Profissional de Auxiliar de Enfermagem. Com isso,
houve um aumento das horas aulas semanais, chegando até 34
aulas a serem cumpridas.

Pensando na dificuldade dos alunos em estar na Unidade
Escolar, além das 30 horas aulas semanais, foi sugerido que
as aulas teorico-praticas poderiam ser desenvolvidas por
meio da utilizacdo de metodologias diferenciadas em alguns
componentes, sendo uma parte em sala de aula e outra através
de diversas metodologias, ndo presenciais ou presenciais, fora
do horario normal das aulas.

Os componentes com essa estratégia de ensino, apos
a atualizacao do plano de curso em 2011, que podem ser
trabalhados de forma diferenciada séo:

1° médulo (noturno): Protecéo e Prevengdo em
Enfermagem, Assisténcia a Saude da Mulher e da Crianca e
Saude Coletiva — 20 horas cada componente;

2° médulo (diurno): Saude Coletiva, Etica e Gestdo em
Saude, Enfermagem Gerontologica — 20 horas cada componente;

2° médulo (noturno): Salde Coletiva, Etica e Gestédo em
Saude, Enfermagem Gerontologica e Primeiros Socorros — 20
horas cada componente.

Diante da possibilidade de utilizar uma metodologia,
que visa o processo de ensino a distancia, minimizando as
dificuldades encontradas nas unidades escolares, 0 ambiente
virtual foi adotado como estratégia de ensino no curso técnico
em Enfermagem, pois a plataforma Moodle € um ambiente
aprimorador para o aprendizado.
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Desde o segundo semestre de 2010, s&do oferecidas
capacitacdes sobre a utilizacdo de recursos e atividades
na plataforma Moodle para professores de Enfermagem
de todas as Etecs com o intuito de disponibilizar mais uma
ferramenta que possa ser agregada ao trabalho docente para
desenvolvimento de componentes curriculares que utilizam
metodologia diferenciada. Estes componentes curriculares
consistem em desenvolver competéncias de aprendizagem
nao presencial, contribuindo para a apreensao de conteudos
necessarios para a formacao do aluno.

Partindo deste pressuposto, foi necessario pensar no
desenvolvimento de estratégias facilitadoras que possam ao
mesmo tempo proporcionar maior familiaridade dos professores
de Enfermagem no manejo correto das ferramentas oferecidas
pela plataforma Moodle, e que os recursos produzidos fossem
adequados ao plano de curso, resultando na necessidade de
iniciar este projeto no ano de 2011.

Padronizou-se, entao, uma interface virtual nos
componentes curriculares com Metodologia Diferenciada com
o desenvolvimento de conhecimentos cientificos e objetos
de aprendizagem para o desenvolvimento das competéncias
previstas no plano de curso, proporcionando aos professores
envolvidos no uso de tecnologias da educacéo a percepgao do
manejo de recursos da web e maior compreensao no ensino e
avaliacéo por competéncias a distancia.

A elaboracéo destes materiais instrucionais proporcionara
a instrumentalizacéo dos professores de Enfermagem na
utilizacdo de novas praticas pedagogicas e, acima de tudo,
oportunizara a reflexao antes, durante e ap6s a pratica.

Com base no exposto, acredita-se no desenvolvimento
de uma préatica refletida tendo como base o estudo de
conhecimentos teéricos em ambiente virtual que ap6s a
elaboracéo de uma sequéncia didatica para construir um
objeto de ensino e aprendizagem possa definir a delimitacdo
de objetivos, conteudos e atividades centralizadas nas
competéncias de aprendizagens exigidas em plano de curso,
ou seja, busca-se neste projeto criar situagcdes de ensino e
aprendizagem mais eficazes para os momentos de ensino a
distancia e familiarizar os professores de Enfermagem no uso
da plataforma Moodle.
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Icones e legendas utilizados

Saiba mais
Saiba Este quadro apontara para as leituras complementares ou para

Mais

informagdes importantes sobre o assunto que vocé precisa
saber. Tais informagdes ou textos podem ser encontrados na
fonte referenciada junto ao icone do quadro.

Para refletir

Para Toda vez que este icone aparecer na coluna significa que
Refletir vocé estd sendo convidado a responder a um questionamento,
participar de um férum de discusséo.

Midias integradas
Significa que vocé foi convidado a participar do ambiente
virtual, assistindo um filme, videoclipe, participar de um chat...

Atividade

E 0 momento de por em pratica toda leitura realizada. Realizar uma
AMUEERERY  atividade com critérios especificos e com assuntos de aproximagao
ao contexto no qual vocé vive ou participa, resultando na
apresentacdo de exemplos cotidianos ou de seu campo de atuagéo.

Lembre-se
A presenca deste icone ao lado de um trecho do texto indicara que
LoEEEE  aquele conteddo significa algo fundamental para a aprendizagem.

Leitura complementar

Indicara textos que convidam para o aprofundamento
de informacgdes em outras publicacdes, além do que é
apresentado neste material.




Roteiro de estudo

Para que vocé, possa melhor aproveitar o conhecimento aqui
Saude na Comunidade enfocado, siga o que apontamos:

a. Faca a leitura do tema;
b. Em seguida pesquise mais sobre o tema em outros canais

de midia de acordo com as orientacbes em hipertexto, assim,
terd maior aprofundamento;

&>

Habitos de vida saudavel . .
- c. Realize trabalhos em grupo reunindo-se com colegas de

Conceitos-chaves equipe, e participe dos féruns;

d. Em relacdo aos trabalhos individuais, procure sempre

A H H H 111 ” “ ”» H
i praticar o que referenciamos nos itens “a” e “b”, em seguida,
v responda ao que lhe foi solicitado, lembrando, sempre, dos
prazos estabelecidos, quando for o caso;
Atividade fisica e. Sempre que necessario, recorra ao professor da disciplina;
Sono, repouso e relaxamento
Lazer . i . i
Tabagismo f. Vocé pode também consultar o glossario que esta na parte
= final deste material.
Principios
N
\4

Acao Educativa em Saude

Técnicas
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Saude Coletiva II

Ao final do semestre, e para a sua formacdo, espera-se
que vocé tenha desenvolvido o seguinte perfil profissional:
Competéncia

Identificar os habitos saudaveis, e os maleficios do tabagismo
na saude da comunidade.

Habilidade
Relacionar os habitos de vida saudavel;

Identificar os maleficios do tabagismo.

Bases Tecnologicas

1. Habitos de vida saudavel:
a) atividade fisica
b) sono e repouso
c) lazer

2. Tabagismo

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0
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Objetivos da Aprendizagem

Durante o seu aprendizado o professor estara avaliando o
seu desenvolvimento quanto a:

- Identificar os aspectos importantes das atividades fisicas
para evitar possiveis complicacoes;

- Identificar os aspectos importantes das atividades fisicas
para evitar possiveis complicacoes;

- Compreender a importancia do sono e repouso, orientando
a comunidade sobre as consequéncias da falta de
manutenc¢ao do bem - estar em saude;

- Relacionar os conceitos de lazer e cultura as acdes de
saude valendo-se das politicas publicas;

- Identificar a prevaléncia do tabagismo, consumo e gasto do

tabaco para promover acdes de prevencdo de doencas.
Evidéncia de aprendizado

Ao final dos estudos vocé devera apresentar agoes de:

- Motivacdo da comunidade para a pratica de atividades

fisicas conscientizando as pessoas sobre a promog¢éo da

saulde fisica e mental;

- Orientac@o da comunidade sobre a importéancia do sono

e repouso identificando os fatores do disturbio do sono e

recomendando tratamento adequado

- Promocéo de agdes educativas de lazer e cultura e

combate ao tabagismo, relacionando a manutencéo da
qualidade de vida da comunidade.
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1 OS EXERCICIOS E
OS HABITOS
DE VIDA

Vocé tem o habito de se exercitar?

Sim? Parabéns! Vocé devera servir de exemplo para as pessoas.
Porém, se nao tem...

Entretanto, mesmo que tenha falhado antes, vocé precisa saber
gue um dos pontos mais importantes sobre os exercicios fisicos é
o de criar o0 habito de se exercitar.

Imagine esta situacdo: Uma pessoa faz a promessa de comecar
a se exercitar. A animacao inicial é imensa. Ela se matricula em
uma academia, compra roupas de ginastica , uma garrafinha “cheia
de estilo” para a agua e apés um tempo a empolgacdo acaba. O
tempo para academia torna-se curto; as obriga¢des diarias sao
maiores. E ai, a preguica € maior que as atividades propostas na
academia.

Pronto! Acabou a academia e o habito de se exercitar.

Caspersen, Powell e Christenson (1985) referem que a atividade
fisica esta associada a longevidade e a qualidade de vida, definindo
o habito de se exercitar como atencdo a saude individual. Por
isso, cada pessoa deve preocupar-se em realizar a manutengao
de sua saude combatendo o sedentarismo. Os autores vao
além, afirmando que “a atividade fisica é definida como qualquer
movimento corporal, produzido pelos muasculos esqueléticos, que
resulte em gasto energético maior que os niveis de repouso”.

Entao, por que é tao dificil comprometer-se com habito de se
exercitar?

Vocé ja refletiu sobre isso?

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0
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O texto “Atividade Fisica, Saude e Envelhecimento’ ela-
borado pela Especialista em Atividade Fisica e Qualidade de
Vida na UNICAMP, Efigénia Passarelli Mantovani € um con-
vite a reflexdo sobre o processo de envelhecimento sauda-
vel. Aborda os aspectos positivos da atividade fisica para a
manutencado da qualidade de vida incorporando o habito e
o prazer de se exercitar ao lazer e sociabilidade da pessoa.

Vale a pena ler!

Disponivel em:
http://www.fef.unicamp.br/fef/qvaf/livros/alimen_sauda-
vel_gl_af/diagnostico_funcamp/funcamp_cap9.pdf

Portanto, muito além de ser uma pessoa comprometida com a
propria manutencdo da saude, como um profissional da area de
enfermagem, é preciso assumir o comportamento para combater o
sedentarismo e os fatores que desencadeiam as doencgas cronicas
degenerativas, “é necessario aproveitar as vantagens da atividade
fisica para aumentar a integracéo das atividades de vida diaria a
uma qualidade de vida com saude” (SAUDE EM MOVIMENTO,
2003).

Afinal, o que é estilo de vida saudavel?

Atividades 00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000 o

Vamos fazer uma tempestade de ideias?

Exponha suas opinides sobre o que € um estilo de vida
saudavel:
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Para estimular suas opinides, responda, também, quais
sdo os fatores que compde uma vida saudavel e justifique
por que vocé considera isso importante.

Talvez, apOs responder aessas perguntas, vocé tenhaencontrado
alguns componentes de uma vida saudavel. O importante, aqui, é
que esteja atento/a ao fato de que os itens presentes nao excluem
outros fatores. Muitos fatores apresentados por vocé podem nao
ter sido lembrados, mas vocé ja deve ter percebido, de maneira
muito clara, que o habito de vida saudavel é composto por muitos
elementos.

O estilo de vida saudavel é associado aos iniUmeros beneficios
fisicos e mentais da pessoa. Essa associacao evidencia a diminuicao
de varias doencgas, como hipertensdo, diabetes, obesidade,
osteoporose e a colesterolemia.

E importante ressaltar que a atencéo dada para a qualidade de
vida torna-se cada vez mais frequente, pois essas doengas sao
de dificil diagnostico inicial, favorecendo o aparecimento de outras
complicagdes que podem causar a morte.

Preocupados com o crescimento do numero de interna-
mentos e Obitos por doengas crénico-degenerativas, especia-
listas realizaram um estudo no Municipio de Niteroi/RJ com
4.331 individuos objetivando avaliar o nivel de atividade fisica
diaria, e os resultados foram alarmantes: apenas 3,6% dos
homens e 0,3 % das mulheres possuiam ocupagao intermedi-
aria, ou seja, caminhavam, subiam escadas, agachavam em
suas atividades comuns do dia a dia durante pelo menos 30
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minutos por dia. Quando perguntados se realizavam ativida-
de fisica de lazer, como jogar, correr, brincar, andar de bicicle-
ta, nadar ou caminhar, 59,85% dos homens e 77,8% das mu-
Iheres responderam que nao praticavam nenhuma atividade
fisica de lazer ha pelo menos 10 anos (GOMES et al., 2001).

Hoje em dia, a sociedade adota um estilo de vida que propicia
0 sedentarismo, evidenciando o aumento de morbidades entre as
pessoas. O excesso de horas de trabalho, do tempo dedicado ao
cuidado com a casa e a familia, do tempo gasto no transito. As
pessoas poderiam, no entanto, durante todo o dia, realizar tarefas
simples que contribuiriam efetivamente para uma vida saudavel,
como exemplo: carregar sacolas de supermercado, trocar o conforto
do elevador por pelo menos dois lances de escada, evitar 0 uso do
controle remoto, cuidar do jardim e varrer a casa. Essas atividades
podem contribuir para a diminuicdo, de forma eficaz, dos niveis de
hipertens@o, glicemia de jejum, taxas de colesterol e ansiedade,
além de garantir os niveis de manutencéo da flexibilidade e da forgca
muscular.

Neste momento, vocé poderia apresentar 0 que é preciso para
construir uma vida mais saudavel e a importancia de reconhecer a
interacéo da saude nos ambitos individual, familiar e comunitario?

Vamos la! Reflita um pouco sobre isso, afinal, como Técnico em

Enfermagem, vocé precisa pensar sobre esses elementos para
promover a saude coletiva.

Refletiu?

Atividades 00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000 o

Entdo, agora, apresente alguns exemplos de atividades
que, realizadas nesses diferentes niveis, sejam capazes de
promover a saude de todos e de cada um.

Elabore cartazes e espalhe por sua escola, promovendo
uma ac¢do educativa sobre este tema.

Apds a execucado da acdo educativa apresente suas im-
pressdes em sala de aula, exemplifique como se deve
trabalhar a saude nos diversos niveis, esclarecendo algu-
mas duvidas com o seu professor sobre os fatores que se
relacionam a saude.
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1. 3 Os beneficios da pratica de uma atividade fisica regular

Para vocé, Técnico em Enfermagem, o que é preciso fazer para
ter qualidade de vida?

Lembre-se 00 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000 o

A saude depende muito pouco da genética. Ela esta muito
mais relacionada ao modo de vida das pessoas.

Uma pessoa sedentaria e com péssimo habito de vida, com
certeza ndo tem saude, estando sujeita as doencgas cronicas
e degenerativas mais facilmente.

O que é qualidade de vida?

Exercitar-se regularmente manifestam-se alguns beneficios em
seu organismo. Auxilia na melhora da for¢a e do ténus muscular e
da flexibilidade, fortalecendo ossos e articulagdes.

Midias

Integradas

Assista ao video "Vida Legal” observando com muita
atencdao, pois vamos utilizar as informacdes em uma
atividade mais adiante.

Disponivel em: http://tvescola.mec.gov.br/index.php?item_
id=5053&option=com_zoo&view=item

Fonte: MEC. TV Escola. ESPORTE NA ESCOLA - PGM. 01 - VIDA LEGAL. TV escola.
Disponivel em: ESPORTE NA ESCOLA - PGM. 01 - VIDA LEGAL. 26 fev. 2014.
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A saude fisica beneficia e auxilia na preveng¢ao e no controle de
doencas, reduzindo a mortalidade e morbidade associada a elas.
Baiense (2005) cita que uma “pessoa que deixa de ser sedentaria
€ passa a ser um pouco mais ativa diminui o risco de morte por
doencas do coracdo em 40%. “Isso mostra que uma pequena
mudanca nos hébitos de vida é capaz de provocar uma grande
melhora na saude e na qualidade de vida”.

Atividades 00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000 o

Apos assistir ao video “"Vida Legal” promova um debate
com seus colegas e com o apoio de seu professor, res-
pondendo as perguntas:

1. Como a atividade fisica pode contribuir para ameni-
zar problemas dos dias atuais como o estresse?

2. A pratica de esportes pode ser vista como um meio
para melhorar a qualidade de vida?

3. O que realmente a pratica esportiva nos oferece?

A relacéo entre os elementos de beneficios de uma atividade
fisica regular e qualidade de vida vai além do estado de saude
mental e fisico. Esses elementos, quando associados, garantem
0 bem estar , elevando a autoestima e valorizagdo das relacdes
sociais.

Atividades 00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000 o

Vamos fazer um exercicio para verificar o indice de atividade?

Entdo, acesse o link abaixo e responda ao questionario.
Apos a finalizagdo do questionario anote os resultados e
discuta com seus colegas de sala de aula, com o professor
e reflita sobre os fatores que desencadearam esses dados.

E interessante, também, aplicar esse questionario as pes-
soas que convivem em sua escola, comunidade vizinha a
escola, conhecidos e vizinhos, etc. Realizando uma inves-
tigacdo epidemioldgica dos indices de sedentarismo da
sua sociedade.

Que tal ampliar o questionario para mais pessoas e tra-
car a incidéncia de sedentarismo da sua escola ou outros
lugares?

Vamos 14!
O questionario esta disponivel no site:

http://www.saudeemmovimento.com.br/saude/
avaliation_i.htm
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Para que seja possivel chegar a esse equilibrio devemos tomar
alguns cuidados em nossa vida: ter habitos saudaveis, cuidados
com o corpo, atengéo para a qualidade de nossos relacionamentos,
equilibrio entre a vida pessoal e profissional, tempo para pratica de
atividade fisica e lazer, entre outras coisas.

Vocé esta com sono... muito sono.

Isso j& aconteceu com vocé? Durante a aula, o professor esta
explicando um determinado assunto, a sua voz vai sumindo....

No meio de uma explicagdo, os seus olhos ficam pesados, é
impossivel controlar, quando de repente... cochilou!

Como esta o seu sono?

Vamos fazer um exercicio para verificar o seu sono?

Entdo, acesse o link abaixo e responda o questionario.

Ao final, discuta com seus colegas de sala de aula e com
seu professor sobre os resultados do questionario e reflita
sobre o porqué dos dados e o que esta acontecendo no
cotidiano das pessoas para haver ou nao alteracdo no
sono delas.

Vamos lal

O questionario esta disponivel no site:
http://www.saudeemmovimento.com.br/saude/sono.htm
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O corpo é excepcional, considerado uma maquina, mas sao
raros os que foram construidos para trabalhar de forma coordenada
e perfeita sem realizar uma pausa - um descanso - sendo assim,
0 corpo humano precisa do repouso e do sono para recuperar o
desgaste do dia a dia sem perder a qualidade. Muitos necessitam
de varias horas, ja para outros poucas horas séo suficientes, porém
ter uma noite de sono tranquilo contribui para nossa saude fisica e
psicologica.

Saiba

00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000

Mais

O Portal Unimed elaborou a Cartilha Bons Sonhos com al-
gumas orienta¢cdes sobre a importancia do sono. Vale a pena
conferir!

) Introducao

L . Cartilha
) Fatores que podem prejudicar a qualidade AL

o Bons Sonhos

» O colchao e o travesseiro

) 10 dicas para uma boa noite de sono

Forte: livro “Manual da Coluna: mais de 100 exercicios para vocé viver sem M

Maritza Klein Steffenhagen, livro “A Linguagern da Saide”, de Luiz Alberto Py e\'—"- O melhor plano de sadde & viver.

Haroldo Jacques, artig “Amigo do Sono”, publicada no site da CBES - Faculdade de 0 sequndo melhor & Unimed.
Saide, Manual Merck e Instituto do Sono, da Universidade Federal de S50 Paulo,
B

A cartilha esta disponivel em: http://www.unimed.coop.br/
portalunimed/cartilhas/bons_sonhos/index.html

Poucas horas de sono podem prejudicar nossa saude causando
diversos maleficios em seu desempenho diario.

Em longo prazo, a perda do sono, pode colocar em risco
a saude, como envelhecimento precoce, diminuicdo do tonus
muscular, comprometimento do sistema imunologico, tendén-
cia a desenvolver obesidade, diabetes, doencas cardiovascu-
lares e gastrointestinais e perda crénica da memoria.
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Em curto prazo, pode provocar: cansaco e sonoléncia durante
o dia, irritabilidade, alteracbes repentinas de humor, perda da
memoria de fatos recentes, lentiddo do raciocinio, desatencao e
dificuldade de concentracdo (CRONFLI, 2003).

E importante equilibrar as horas acordado com as horas
dormindo, estabelecendo, de preferéncia, uma rotina diaria
buscando qualidade do sono e consequente bem estar.

Saiba

Mais
O britanico Tony Wright permaneceu acordado por 264 horas.

Fonte: Instituto do sono de Limeira. Homem fica 11 dias e
noites acordado. Disponivel em: http://www.insono.com.br/
Default.aspx?inc=Noticias&ld=11%20%E2%80%93.

2.1 Sono e Repouso
2.1.1 Sono

E importante que vocé estabeleca um equilibrio para a sua
saude, promovendo o bem estar e a qualidade de vida. Esse
equilibrio pode ser estabelecido com a manutengéo do sono, que é
uma necessidade basica associada a diminuicdo de percepcéo da
consciéncia e das atividades neuronais, despertando desse estado,
de pouca sensibilidade, faciimente através de estimulos externos
ou por necessidade propria do individuo, com diversos graus de
profundidade.

Vamos fazer uma pesquisa para compreender melhor o sono!
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Atividades 00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000 o

Realize uma pesquisa nos livros da biblioteca da escola e na
internet sobre a necessidade do sono entre as diversas faixas
etarias.

Em seguida, promova um debate com seus colegas de sala de
aula e com o professor, tendo como foco principal as pergun-
tas abaixo:

¢ Quantas horas de sono as pessoas necessitam para
estabelecer um equilibrio da saude e promover uma
qualidade de vida?

¢ Qual é a importancia das acdes do Técnico em En-
fermagem entre o bem estar das pessoas, nas diferentes
faixas etarias, e a promocao da atencao a saude em rela-
¢ao ao sono?

Mas, é importante que vocé compreenda a diferenga entre sono
e repouso!

Relembrando: O sono garante a manutencdo das acodes
fisiolégicas da pessoa, promovendo o equilibrio do bem estar da
saude.

E o repouso?

Esta associado ao estado de alerta, no qual ha um esforco
consciente para reduzir a atividade fisica e mental dos desgastes
do dia a dia. E importante, durante um trabalho e outro, fazer uma
pequena pausa, procurar esquecer-se das preocupacgdes, dos

problemas durante o descanso, pois € nesse momento que o corpo
€ mente se recuperam e preparam - se para mais uma jornada.

Mas, ainda existe o relaxamento!
Agora, responda. Qual é adiferencaentre repouso e relaxamento?

Diminuicao da tens&o muscular ou emocional.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0
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A aplicagdo das técnicas de relaxamento € muito benéfica ,pois
melhora o estresse e a tensdo muscular, resultando num estado de
repouso mental, emocional e fisico, levando assim a uma sensacgéo
de bem estar e equilibrio.

Atividades 00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000 o

Pesquise na biblioteca de sua escola e internet sobre as dife-
rentes técnicas de relaxamento que podem ser aplicadas no
dia a dia do ambiente de trabalho.

Dentre as varias técnicas de relaxamento que existem, esco-
lha uma e amplie seus estudos sobre ela.

Organize-se com seus colegas e elabore uma mini-aula,
abordando esse tema, apresentando para os seus outros
colegas.

Com essa miniaula promova uma divulgacdo com as estraté-
gias de motivacado para que a escola execute uma campanha
de saude colocando em pratica as técnicas que vocé e seus
colegas pesquisaram.

Fonte: disponivel em: http://saude.abril.com.br/
boahigienedosono

Ter uma boa noite de sono é um fator importante para qualquer
individuo, fazendo a pessoa assumir as suas potencialidades
fisicas, emocionais e intelectuais. Mas, para isso é necessaria uma
série de procedimentos simples que, se empregados na pratica
diaria, ajudam a ter um sono tranquilo e reparador.
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Destaforma, a higiene do sono tem como objetivo modificar certos
comportamentos, aliviar condi¢gdes incompativeis e estabelecer um
habito regular para obter o maximo de beneficios.

Midias

Integradas

Antes de continuar a sua leitura sobre higiene do sono, assista
ao video do canal Vida Melhor.

E uma entrevista descontraida que foi concedida ao canal
pela Dra. Luciana Palombini sobre a Importancia do Sono.

Vocé podera assistir ao video neste link:
http://www.youtube.com/watch?v=4gncxeEvolg.

Nesse sentido, deve-se:

+ Interromper o uso de substancias que contenham ca-
feina e/ou nicotina entre 4 ou 6 horas antes do horario
de dormir.

+ Evitar bebidas alcodlicas, embora ajudem a relaxar,
perturbam a qualidade do sono e ainda aumentam o
risco de desenvolvimento de dependéncia.

+ Evitar a realizacdo de exercicio fisico proximo ao ho-
rario de dormir, mantendo-se um intervalo minimo de
04 horas, entre o final da atividade fisica e o horario
de deitar.

+ Manter horérios relativamente constantes para dormir
e acordar.

« Evitar ler ou assistir televisao no quarto, ficar na cama
somente 0 necessario para dormir.
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+ Manter o ambiente do quarto fresco, arejado, silencio-
SO e escuro.

+ Alimentar-se em horarios regulares e evitar grandes
refeicbes antes de dormir.

« Evitar dormir durante o dia;

+ Tomar banho com temperatura semelhante a corporal,
por ter um efeito relaxante.

Mais uma atividade para fixar o que vocé estudou até aqui!

Atividades 00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000 o

Organize com seus colegas, de maneira que se estabelecam
alguns grupos, quantos forem necessarios.

Cada grupo devera planejar e confeccionar Banners, Carta-
zes ou Murais, com o intuito de alertar a comunidade escolar
sobre a importancia das pessoas terem bons habitos para
dormir, como exemplo, a rotina de horarios para repouso,
relaxamento e sono.

Vocé pode, por exemplo, chamar a atencao das pessoas com
a pergunta: Como ter uma boa noite de sono?

Vamos la! Promova uma campanha de saude na sua escola!

Como vai seu sono?

Dificuldade de

concentragdo?

Irritada?

\

? Isso pode ser

Sonolenta? " A consequéncia de uma
Como vocé i ]
se sente? noite mal dormida!

o

Cansada?

Mau humorada?
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Como ja vimos até aqui, & importante realizar a manutencgéo da
qualidade de vida garantindo o bem estar das fung¢des vitais de
nosso corpo. Para isso, 0 sono, repouso e relaxamento fazem parte
das necessidades basicas humanas, ou seja, dormir faz parte das
necessidades fisiologicas de uma pessoa.

Vocé precisa observar que quando ocorre alguma interferéncia
no momento de adormecer ou de manter o sono durante a noite, ou
até mesmo, a dificuldade de ficar acordado durante o dia, significa
que essa necessidade ndo foi suprida adequadamente, levando o
individuo a uma ma qualidade do sono e prejudicando a qualidade
de vida.

Portanto, vocé deve ficar atento/a para identificar os fatores que
prejudicam a saude do individuo por ndo manter uma boa qualidade
de sono.

Como Técnico em Enfermagem, vocé devera aconselhar o
individuo a buscar tratamento adequado para facilitar o sono!

Vocé pode conhecer um pouco mais sobre os conceitos e
fatores que desencadeiam a insénia fazendo a leitura deste
texto elaborado pela UNICAMP.

Consenso Brasileiro sobre de insonia.
Para acessar o texto copie este link:

http://www.ic.unicamp.br/~wainer/cursos/2s2008/ia/
pdf_consenso.pdf
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Conheca 16 Disturbios do Sono

A jornalista Juliana Crem do site Terra publicou uma matéria
sobre os 16 diferentes disturbios do sono. Ela comeca a maté-
ria dizendo que “dormir € essencial para o0 ser humano’e que
segundo o Instituto do Sono da Universidade Federal de Séo
Paulo € extremamente importante estar atento para os fatores
que desencadeiam uma ma qualidade do sono e repouso.
Vela a pena conferir!

Disponivel em: http://www.terra.com.br/saude/infografi-
cos/disturbios-do-sono

O tratamento varia conforme a gravidade do DISTURBIO DO
SONO que consiste de terapias comportamentais e cognitivas,
fototerapia e tratamento farmacologico.

Vamos realizar outro exercicio!

Atividades 00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000 o

Pesquise na biblioteca de sua escola e na internet sobre os
indutores naturais e farmacoldgicos. Encontre a definicdo
destes termos e relate a sua compreensdo no blogdo am-
biente virtual da escola.

Anime o blog do ambiente virtual acrescentando imagens e a
descricdo dos indutores naturais e dos farmacologicos.
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3 Definindo Lazer e Cultura
Para vocé, o que € lazer?

Vocé deve, neste momento, estar pensando em varias coisas, por
exemplo, um momento de descontracéo, estar de férias escolares,
assistir a um video, ir ao cinema... Nao é mesmo?

Mas, antes mesmo de comecarmos a discutir sobre as
definicbes de saude sobre o lazer convidamos vocé para realizar
uma atividade.

Atividades 00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000 o

Observe 0 seu municipio e procure por areas de lazer e 0s
eventos que sédo oferecidos no seu municipio.

Relate o que encontrou e elabore uma reportagem (escrita —
"artigo”’) para publicacdo em rede de comunicacado (sugestdes
de locais para publicacdo: jornal da escola, blog, facebook,
twitter, instagram, etc).

Em seguida, discuta com seus colegas e seu professor a re-
percussdo para a sua reportagem.

E entdo? O que vocé encontrou na sua cidade?

Tem muitas areas de lazer ou eventos culturais na sua cidade?

Curso Técnico em Enfermagem: Saude Coletiva II - 22 Modulo 28



Provavelmente quando vocé fez essa pesquisa encontrou
algumas areas de lazer ou eventos culturais muito interessantes,
nao € mesmo?

Mas, vocé ja pensou qual é a relacao de lazer e cultura para a
area de saude?

Para Dumazedier (1976), soci6logo francés,

O lazer é um conjunto de ocupagdes as quais o individuo
pode entregar-se de livre vontade, seja para repousar, seja
para divertir-se, recrear-se e entreter-se, ou ainda, para de-
senvolver sua informagdo ou formagédo desinteressada, sua
participacdo social voluntaria ou sua livre capacidade criado-
ra apos livrar-se ou desembaracgar-se das obrigacées profis-
sionais, familiares e sociais.

E importante que vocé saiba os conceitos sobre lazer e cultura
para que possa orientar e participar junto das agbes de promocéo
de qualidade de vida. Cultura - O que € cultura para vocé?

Cultura significa cultivar, e vem do latim colere.

Genericamente “a cultura é todo aquele complexo que inclui
o conhecimento, a arte, as crencgas, a lei, a moral, os costumes
e todos os habitos e aptiddes adquiridos pelo homem.” ( www.
significados.com.br/cultura ).

Tem como caracteristica fundamental a adaptag¢éo do individuo,
de acordo com os habitos da sociedade.
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“Temos que valorizar o lazer através da educagao aprendendo a
trabalhar e administrar melhor nosso tempo livre”. (www.fiepbrasil.
org/index.php)

“A cultura e o lazer possuem uma intima relagéo. Os jogos, as
brincadeiras, as expressoes artisticas sdo manifestagdes de cultura
e fazem parte de cada comunidade.” (www.fef.unicamp.com.br)

A politica publica de lazer como qualquer outro setor, deve ter
uma postura critica e articular-se, compartilhando objetivos e
recursos, além de adotar como critérios fundamentais o incentivo a
sociabilidade espontanea e o desenvolvimento da sensibilidade e do
autoconhecimento dos participantes. (www.fef.unicamp.com.br)
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Alguns aspectos de valorizacéo do lazer como politica publica:

Esquema
educacional

¥

Politicas

Diminuigéo Ublicas
I p Cidadania
. o Lazer/
delinquéncia

cultura

4

Controle da
criminalidade

Saiba

00000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000

Mais

Da mesma forma, € sabido que muitos componentes da vida
social que contribuem para uma vida com qualidade sao
também fundamentais para que individuos e populacdes
alcancem um perfil elevado de saude. E necessario mais do
que O acesso a servicos medico - assistenciais de qualidade,
€ preciso enfrentar os determinantes da saude em toda a sua
amplitude, o que requer politicas publicas saudaveis, uma
efetiva articulacdo intersetorial do poder publico e a mobiliza-
cdo da populacdo (www.nescon.medicina.ufmg.br)

O tempo livre é aquele tempo que possuimos para realizar-
mos as atividades de que mais gostamos, ndo podendo ser
realizadas no tempo de trabalho, familiar, religioso, politico
ou social. Portanto é necessario darmos valor a este tempo
tdo precioso na nossa vida. A livre iniciativa é novamente um
elemento de simples compreensao, ja que as atividades sao
escolhidas individualmente e que ha uma expectativa de sa-
tisfacdo no momento da escolha, € como relata Santos 2011,
“No Brasil, especialmente com a CF/1988, é que o lazer come-
cou a ser discutido mais intensamente, ja que ela o trouxe no
seu art. 62, como direito social, aoc lado de outros, por exem-
plo, a saude e a educacdo’. (www.fiepbrasil.org/index.php)
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“O lazer é pessoal e intransferivel” (SANTOS, 2011).

Existem evidéncias que mostram a contribuicdo da saude para
a qualidade de vida dos individuos, das quais as necessidades
béasicas, como: habitacdo, saneamento e outros fatores ambientais,
garantidos por politicas publicas asseguram a distribuicao de servicos
coletivos e constituem seu modo de vida (Dutz & Rocha, 2002).

As atividades de lazer devem atender as pessoas no seu dia a
dia e satisfazer seus interesses.

“Mesmo que as atividades realizadas no tempo livre tragam
prazer, € preciso se preocupar em como contrabalancea-las,
dividindo o tempo de 6cio entre atividades ludicas quaisquer
e outras especificas que privilegiem a qualidade de vida e,
consequentemente, a saude”. (www.educacional.com.br).

E importante escolher atividades que tragam prazer e melhores
condi¢cdes de vida.

Quantos fumantes vocé conhece?

v

ALBERT EINSTEIN
Espaco sAUDE

Orientacoes sobre o

tabagismo

@

Para conhecer mais sobre o Tabagismo, acesse o site http://www.ein-
stein.br/einstein-saude/guia-interativo/Paginas/orientacoes-sobre-o-
tabagismo.aspx

Apesar das inUmeras campanhas de conscientizagdo para
interromper o habito de fumar, sabemos que existem muitos
fumantes. Como profissional de saude vocé deve empregar esforcos
para sensibilizar os fumantes e auxilia-los durante o processo de
reabilitacao.
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O tabagismo esta relacionado ao habito de consumir qualquer
produto originario do tabaco e que tenha como principio ativo a
nicotina. A nicotina contém um composto quimico que causa
dependéncia quimica e psicolégica.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) considera que o

tabagismo é um caso de Pandemia e como tal, precisa ser
combatido.

DE SALVAR VIDAS.
i @ ENED

CONVENGAO QUADRO DA OMS
PARA 0 CONTROLO DO TABACO

Este é um tratado e uma resposta mundial a epidemia do tabagismo, que
mata quase 6 milhdes de pessoas cada ano. Vinculativo juridicamente
em mais de 170 paises, o tratado € a nossa ferramenta mais poderosa no

controlo do tabagismo. Usemo-la!

Nt s S e s

Para conhecer mais sobre a histéria do tabaco, acesse o site
http://www.tabagismo.hu.usp.br/historia.htm

Para conhecer mais sobre o Programa Nacional de
Controle do Tabagismo, acesse o site
http://www.inca.gov.br/tabagismo/

Antigamente, o tabaco era utilizado como substéncia
medicamentosa para combater a enxaqueca e feridas, entretanto,
com o0 avango da tecnologia ao longo dos tempos, detectou-se
que o uso excessivo do tabaco pode provocar algumas doencgas
crbnicas, e que muitas vezes, nao tem cura.

Atualmente , o tabaco é considerado um fator determinante de
doencgas com alto grau de complexidade que classifica as pessoas
suscetiveis a doencas em:

« fumantes ativos: individuos que fazem uso de cigarro,
charuto, etc;

« fumantes passivos: individuos que compartilham o
mesmo ambiente no momento do uso do derivados de
tabaco e nicotina.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Curso Técnico em Enfermagem: Saude Coletiva Il - 22 Modulo 33



Atividades 00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000 o

Realize uma pesquisa entre seus amigos e familiares para
identificar:

1. Com quantos anos comecou a fumar cigarros?

2. Qual foi o motivo que influenciou para comecar a
fumar cigarros?

3. Qual é o horario do dia ou em que situacdes levam
a fazer mais uso do cigarro?

4. Quantos cigarros sdo consumidos por dia?

5. Qual é o valor pago pelo macgo de cigarros?

ApOs a realizacdo da pesquisa elabore um grafico para cada
resultado obtido e compare com os outros colegas de sala.
Realize uma discussao sobre quais acdes sdo necessarias para
controlar o tabagismo. Socialize sua analise.

Para saber mais sobre doencas causadas pelo tabagismo pas-
sivo e ativo, acesse:
http://www.clmais.com.br/informacao/6506
http://esfverissimo.blogspot.com.br/2012/08/
tabagismo-passivo.html

4. 2 As principais doencas causadas pelo tabagismo

O Instituto Nacional do Cancer (INCA) apresenta constantemente
as estimativas mundiais sobre o cancer relacionado ao tabagismo.
Aponta que as causas de Obitos por cancer relacionado ao
tabagismo ainda é muito grande, e a causa de mortalidade por
céancer de pulmao no Brasil ainda é a principal.
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Varios estudos evidenciam que o consumo de derivados do
tabaco causa quase 50 doencas diferentes.

Comprova-se que o tabagismo é responsavel por:
¢ 200 mil mortes por ano no Brasil
(23 pessoas por hora);

e 25% das mortes causadas por doenca
coronariana - angina e infarto do miocardio;

¢ 45% das mortes por infarto agudo do miocardio
na faixa etaria abaixo de 65 anos;

e 85% das mortes causadas por bronquite crénica e en-
fisema pulmonar (doenca pulmonar obstrutiva crénica);

¢ 90% dos casos de cancer no pulmao
(entre os 10% restantes, 1/3 é de fumantes passivos);

* 25% das doencas vasculares (entre elas,
derrame cerebral).

¢ 30% das mortes decorrentes de outros tipos

de cancer de boca, laringe, faringe, eséfago, estbmago,
pancreas, figado, rim, bexiga, colo de utero, leucemia
(INCA, 2013).

Fonte: disponivel emttp.//www.inca.gov.br/tabagismo
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Atividades 00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000 o

Pesquise em sua escola:
Quem sao os fumantes?

Em seguida, em grupo, elabore um programa de orientacéo e
prevencdo de doencas relacionadas ao tabagismo.

Crie cartazes, campanhas musicais ou teatrais, promova pa-
lestras sobre os principais maleficios do tabagismo e os méto-
dos atuais para o abandono do vicio. Agite sua escolal

Mulher, vocé merece algo
melhor que o cigarro!

INSTITUTO NACIONAL DE CANCER
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O hébito de fumar estd condicionado a uma atividade
individual, mas que causa consequéncias graves a outras pessoas
envolvidas com aquela que fuma. Essas consequéncias sdo em
geral, o estabelecimento de doencas “silenciosas”, mas com
comportamentos agressivos no organismo tanto do fumante como
da pessoa mais proxima, muitas vezes o diagnostico dessas
doencas é tardio.

A doenca tem seu inicio “silencioso”, porém o comportamento é
agressivo o que leva, frequentemente, a um diagnéstico tardio.

Principais fatores de risco:
+ Tabagismo ativo e passivo;
+  Genética;
+ Alimentacgéo;
+ Agentes Quimicos;

+ Doengas Pulmonares.

As principais queixas do paciente podem ser:
+ Tosse seca, geralmente hid mais de 3 semanas;
+ Falta de ar (dispnéia);
* Rouquidao por mais de 1 semana;

* Dor no torax;
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* Inchaco no pescoco;

+  As vezes, tosse com sangue (hemoptise).

Diagnéstico
O Diagnostico definitivo deve ser feito através de exame
anatomopatoldgico, com amostra de tecido obtida através de

Broncoscopia, biépsia por agulha, Toracoscopia, Mediastinoscopia,
ou Toratocentese.

Tratamento

O tratamento do cancer de uma forma geral pode ser feito com
cirurgia, Quimioterapia ou Radioterapia.

Atividades 00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000 o

Como profissionais de saude, no que se refere as questdes de
saude, vocé tem a responsabilidade de contribuir muito na
sua comunidade escolar. Por isso, confeccione um folder in-
formativo apontando os principais fatores de riscos no cancer
de pulmao e as principais intervencdes para reduzir o tabagis-
mo. Divulgue para os alunos do ensino médio. Compartilhe

o folder em rede social (facebook, twitter...). Ndo se esqueca
de dar os devidos créditos as fontes de sua pesquisa, como
exemplo, os livros, sites e imagens utilizados no folder.

Curso Técnico em Enfermagem: Saude Coletiva Il - 22 Modulo 38



Tabela 1: Tabagismo: Politicas adotadas

Proteger a populacéo Promover e fazer cumprir leis
contra a fumaga do sobre ambientes 100% livres de
tabaco fumo nos estabelecimentos de

saude e educacionais, assim
como em todos os lugares
publicos fechados, inclusive
locais de trabalho, restaurantes e

bares.
Oferecer ajuda para Fortalecer os sistemas de
cessacgao do fumo saude para que facilitem o

aconselhamento sobre cessacéao,
na assisténcia primaria a

saude. Apoiar a criagao de

linhas telefbnicas para ajudar

a cessacao e outras iniciativas
comunitarias, junto com

tratamento.
Advertir sobre os Exigir que a embalagem inclua
Perigos do tabaco adverténcias eficazes; Realizar

publicidade antitabagismo;
Obter a cobertura gratuita
das atividades de controle
do tabagismo pelos meios de
comunicagao.

Fazer cumprir as Promulgar e fazer cumprir leis
Proibicdes sobre eficazes que proibam qualquer
Publicidade, promocéo tipo publicidade, promocéo e

e patrocinio. patrocinio diretos e mesmo

indiretos do tabaco.

Aumentar os Aumentar a taxacao sobre
impostos dos produtos o tabaco e assegurar que os
de tabaco impostos sejam ajustados

regularmente, conforme as taxas
de inflagdo, e aumentem mais
rapidamente do que o poder
aquisitivo dos consumidores;
Fortalecer a administracao fiscal
para reduzir o comércio ilicito de
produtos de tabaco
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Vocé pode acessar o0 plano de medidas na integra, acessando
o site: http://www.publicidadedetabaco.com.br/_media/biblio

teca/mpower.pdf
(( ———
((—— E 5
o |

/

—
—
-_—

Para continuar a discussao sobre quais sdo as agdes de
enfermagem que promovem a conscientizacdo de controle do
tabagismo assista ao video, acessando o site: http://www.youtube.
com/watch?v=EaTmgMbrOW]I

O tabagismo esta sob a constante preocupacgéo das autoridades
de saude no mundo e com isso, as agoes estdo acontecendo neste
momento. Quer saber mais? Acesse 0 site:

http://www.inca.gov.br/tabagismo/frameset.asp?item=atualida
des&link=lista.asp

Parafinalizar o estudo, sugerimos um momento de descontragéao.
Acesse 0 site (http://www.inca.gov.br/tabagismo/agentes/).
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Glossario

1. LONGEVIDADE: Tempo de vida prolongada; maior duragédo de vida do que o habitual.
2. DEGENERATIVO: Altera¢bes ou perdas qualitativas das fungdes.
3. COLESTEROLEMIA: Presenca de colesterol no sangue.

4. MORBIDADE: Conjunto de agravos ou doencgas que acometem uma pessoa ou
populagéo em um determinado periodo e lugar especificos.

5. OCIO: Tempo livre; vago; “nao fazer nada”; “Preguica”.

6. PANDEMIA: Definicdo dada a uma determinada situagc&o, a qual o nimero de
doencas transmissiveis acomete a populag¢éo entre os continentes do planeta.

7. BRONCOSCOPIA: Exame de imagem diagnostica para investigagcao da arvore
brénquica de uma pessoa.

8. TORACOSCOPIA: Exame que permite visualizar a cavidade pleural por meio de
toracoscopio.

9. MEDIASTINOSCOPIA: & um procedimento cirurgico realizado para examinar o
mediastino através da utilizacdo de um instrumento chamado de mediastinoscopio
endoscodpico.

10. TORACOCENTESE: A toracocentese € o procedimento de acesso a cavidade
pleural por punc¢éo a partir da parede toracica. Permite realizar uma drenagem
pleural, ou seja, remover acumulagdes anormais de liquido ali presentes, bem como
realizar bidpsias da pleura, obter amostras de tecido.

11. QUIMIOTERAPIA: é o método que utiliza compostos quimicos, chamados
quimioterapicos, no tratamento de doencas causadas por agentes biologicos.
Quando aplicada ao céncer, a quimioterapia € chamada de quimioterapia
antineoplasica ou quimioterapia antiblastica.

12. RADIOTERAPIA: é um método capaz de destruir células tumorais, empregando
feixe de radiagbes ionizantes
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Sites de interesse

Programa Academia de Saude — Ministério da Saude 0O link para leitura
Portarias: (Portaria n°® 719 - http://portal.saude.gov.br/portal/arquivos/pdf/
portaria_academia_saude_719.pdf).

Site do programa: (http://portal.saude.gov.br/portal/saude/profissional/area.
cfm?id_area=1801).
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Sociedade Brasileira de Atividade fisica e saude: (http://www.sbafs.org.br/).
Site do inca (http://www.inca.gov.br/tabagismo/).

Site do programa nacional de controle (http://portal.saude.gov.br/portal/
saude/area.cfm?id_area=1446).
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