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Bem-vindo (a)

Neste guia serdao explorados comportamentos para criar um
ambiente familiar saudavel e harmonioso. A familia € um pilar
essencial na vida de todos nds, € por meio dela que aprendemos
valores e estabelecemos vinculos emocionais. Ao adotar
comportamentos saudaveis, podemos fortalecer ainda mais esses
lacos e promover o bem-estar de todos os membros da familia.

Assim, os/as mestrandos/as da disciplina Estilo de Vida e Saude da
Familia, e do Projeto de Extensao Universidade Promotora da Saude,
do Programa de Pés-Graduagao Stricto Sensu em Promocgao da
Saude, em parceria com o Programa de Pés-Graduagao Stricto
Sensu em Tecnologias Limpas, ambos da Universidade Cesumar -
UniCesumar, apresentam orientagcdoes praticas sobre saude com
enfoque nas dimensoes biopsicossocial e ambiental.

O guia aborda temas como a promoc¢ao da saude fisica e mental,
habitos alimentares saudaveis, atividade fisica, a necessidade do
descanso adequado e até dicas financeiras. Também mostra a
importancia do dialogo aberto e sincero, a pratica da escuta ativa, a
valorizacao da individualidade e o estabelecimento de limites
saudaveis.

Sabemos que cada familia é Unica, com suas proprias dinamicas e
desafios. Portanto, o guia oferece sugestoes flexiveis e adaptaveis
para implementar comportamentos saudaveis, de acordo com cada
realidade familiar.

Entao, vamos comecar essa jornada rumo a
uma vida familiar mais saudavel!

Maringa
2023




1.PRATICAR ,., @
exeycicios fisicos

0 aumento da qualidade de vida esta vinculado com diversos comportamentos do
cotidiano de uma pessoa, um deles & o nivel de atividade fisica.

A Organizacdo mundial da sadde (OMS) recomenda 150 minutos semanais de atividade
fisica moderada por semana, ou seja, em média 20 minutos diarios (1).
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FORMAS DE PRATICAR
EXERCICIOS FisicoS . //\
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/\/ Jﬁ\}g Caminhadas leves: & recomendado que o praticante da
‘\:—41 ~/ atividade esteja vestido de forma segura e confortavel,
~ / com ténis e roupas leves. Se possivel, carregue uma
garrafinha com agua potavel para a hidratacdo durante a

caminhada (2).
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Exercicios entre a familia: & essencial que
durante 0 exercicio 0 individuo tenha
prazer. Uma das formas de melhorar o
nivel de satisfacao @ realizar a atividade
a0 lado da familia. Alguns exemplos:
dancas, caminhadas ou musculacao,
utilizando pesos livres, como garrafinhas
com agua e areia (3).




A IMPORTANCIA DOS
EXERcIicIOS Fisicos

A pratica do exercicio fisico regular & fundamental para a manutencao da
sadde, além de contribui para 0 aumento da imunidade, protecao contra
doencas infecciosas, cardiovasculares e até mesmo mentais. (4)

Todos os individuos, nos diferentes ciclos da vida, podem ser beneficiados,
ou Seja, criancas, adolescentes, gestantes, adultos e idosos. (4)




BENEFIiCIOS DOS
EXERcIicIOS Fisicos

@ Fortalece o sistema imunoldgico;

@ Previne o desenvolvimento de doencas cardiovasculares;
@ Auxilia no controle da pressao alta (hipertensao arterial);
@ Auxila no controle do peso;

@ Melhora o condicionamento muscular e cardiorrespiratorio;
@ Melhora o desempenho cognitivo;

@ Diminuio estresse e a ansiedade;

Melhora a qualidade do sono.

Melhora a circulacao do sangue;

Fortalece 0ssos e articulacoes;

® Aumenta a disposicao;

@ puxilia no controle das taxas de colesterol e diahetes:
@ Melhora a qualidade do sono. (5)
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2. ALIMENTE-SE

DE FORMA
Sadave\

H#DESEMBALEMENOS

HDESCASQUEMAIS

Quanto mais natural for a alimentacao,
melhor sera a disposicdo fisica e mental,
no dia a dia.(6)

Alimentos industrializados sao ricos em
aditivos quimicos, gorduras e aclcares. (6)

Embora possuam paladar agradavel, se
consumidos em excesso, podem levar ao
impulso de comer mais. (6)




ALIMENTE-SE
DE FORMA

Saidave) >

De acordo com o Guia Alimentar da Populacao Brasileira, a alimentacao
saudavel e aguela que redne oS seguintes atributos:

e pacessivel e ndo e cara;

e valoriza variedades;

e ¢ preparada tradicionalmente;

e ¢ harmonica em quantidade e qualidade;
e & naturalmente colorida;

e @ segurasanitariamente. (6)
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A ALIMENTACAO ()
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1.Fazer de alimentos innatura ou minimamente processados a hase da
alimentacao;

2.Utilizar oleos, gorduras, sal e acicar em pequenas quantidades ao
temperar e cozinhar alimentos e criar preparacoes culindrias;

3.Limitar o consumo de alimentos processados;

4 Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados;

5.Comer com regularidade e atencao, em amhbientes apropriados e,
sempre que possivel, com companhia;

6.Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos ou
innatura minimamente processados;

1. Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias;

8. Planejar o uso do tempo para dar a alimentacdao o espaco que
ela merece;

9. Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que Servem
refeicoes feitas na hora;

10.Ser critico quanto a informacdes, orientacoes e mensagens

= sobre alimentacao veiculadas em propagandas comerciais. (7)
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Evite consumir alimentos ultraprocessados como
biscoitos, torradas industrializadas, refrigerantes, sucos
industrializados, embutidos, pizza e fast food. Eles estao
associados a obesidade, a sindrome metaholica, as
doencas inflamatdrias e as caries dentarias. (7)

_ Além de nutricionalmente serem deshalanceados, tendem
~aserconsumidos em excesso e a substituir a ingestao de
alimentos saudaveis. (8)

QUE SEU ALIMENTO SEJA SEU REMEDIO
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ALIMENTOS
Savdavelg

A alimentacdo saudavel e a reducdo do consumo de alimentos processados fornece
nutrientes capazes de neutralizar o efeito maléfico dos radicais livres, colaborando

para um envelhecimento saudavel. (9)

Confira os beneficios de alguns alimentos

e Tomate, melancia e goiaha: rico em licopenos, que auxiliam na
prevencao de varios tipos de cancer;

e Aveia:rica em beta-glucanas, que ajudam a controlar processos
inflamatorios responsaveis pelo aumento do estresse oxidativo;

e Acai:rico em fitoquimicos que tém importante acao antioxidante;

o Gergelim: diminui os danos causados pelos radicais livres;

e Soja: possui isoflavonas que possuem acao anti-inflamatdria. (10)
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BEBER AGUA E
Fundamentall

Beber agua & fundamental para a saude, pois desempenha um papel vital em
diversas funcoes do corpo humano. Aqui estdo algumas das razoes pelas quais a
ingestao adequada de agua é essencial:

1. Hidratacao: a agua é essencial para manter o equilibrio de liquidos no
corpo. A desidratacao pode levar a uma série de problemas de sadde,
desde dores de cabeca e fadiga até problemas mais sérios, como
insuficiéncia renal.(11)

2.Funcoes Celulares: a agua & um componente fundamental das células
do corpo. Ela & necessaria para muitas reacoes quimicas que
ocorrem dentro das células e e essencial para o transporte de
nutrientes e residuos dentro e fora das células.(11)

3.Digestao e Absorcao de Nutrientes: a agua ajuda na digestao dos
alimentos e na ahsorcao de nutrientes pelo trato gastrointestinal.
Também ajuda a prevenir a constipacao, pois amolece as fezes.(11)

4.Desintoxicacdo: a agua ajuda o corpo a eliminar toxinas e residuos
através dos rins. £ importante para a sadde dos rins e do trato
urindrio.(11)

b.Salde Mental: a desidratacao pode afetar o estado de animo e a
cognicao. A falta de agua pode levar a problemas de concentracao e
memoria.(11)

E importante notar que as necessidades de dgua variam de
pessoa para pessoa, dependendo de fatores como idade,
sexo, nivel de atividade fisica, clima e saide geral. No entanto,

umadiretriz geral é beber pelo menos 8 copos de agua por dia,
o que equivale a cerca de 2 litros. Mas, lembre-se de que
muitos alimentos, como frutas e vegetais, também contém
agua, o que contribui paraaingestao total.(11)




3. MELHORAR A /=)
QUALIDADE 5, b

do Sono

O sono é um fator fundamental para a qualidade de vida da familia!
Ele & um estado vital e complexo, caracterizado por processos ativos e organizados,

por isso & essencial para a sobrevivéncia, além de ser considerado uma necessidade
hiologica crucial para todos os individuos por ser um restaurador fisico e mental.(12)

Durante nosso dia, realizamos diversas atividades como trabalho, escola e lazer. (12)
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Vocé sabiaqueosonoéaformade
devolver ao corpo aenergia que foigasta?
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INSONIA

E um dos prohlemas de sono mais comuns. Caracteriza-
se pela dificuldade em iniciar e/ou manter 0 sono,
despertar precocemente ou dormir de maneira nao

reparadora, com repercussao nas atividades diurnas.
Alguns dos sintomas diurnos da insonia sao
irritabilidade, cansaco/fadiga, mau humor. (12)

E importante tratar a insdnia, pois a falta de sono
adequado pode levar a uma série de problemas de
sadde, como fadiga, dificuldade de concentracao,
irritabilidade, comprometimento da funcao cognitiva,
aumento do risco de acidentes e problemas de saide a
longo prazo, como doencas cardiovasculares, diahetes e
obesidade. (12)
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DICAS SOBRE
O Sono

@

1.Mantenha um horario de sono regular; Tente ir para a cama e acordar
sempre nos mesmos horarios (em torno das 21 e 22 horas), inclusive nos
finais de semana. Isso ajuda a regular o reldgio interno do seu corpo.(14)

O=N

2.Crie uma rotina de sono relaxante: Reserve 3.Crie um amhiente propicio ao sono; Certifique-
algum tempo antes de dormir para relaxar. se (e que seu quarto esteja escuro, silencioso e
1SS0 pode incluir atividades como ler um livro, em uma temperatura agradavel. Invista em um

tomar um hanho quente ou praticar técnicas  colchdo confortdvel e em travesseiros de hoa
de relaxamento, como meditacao. (14) qualidade. (14)

+
.+.
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DICAS SOBRE
O SoNno

4 Evite estimulantes antes de dormir: evite
consumir cafeina, nicotina e alcool nas horas
que antecedem o sono, pois essas substancias
podem atrapalhar o sono. (14)

b.Limite a exposicdo a luz antes de dormir; a
exposicao a luz intensa, principalmente a luz
azul emitida por dispositivos eletronicos, pode
interferir na producdo de melatonina, 0 horménio
do sono. Por isso, tente evitar o uso de
eletronicos pelo menos uma hora antes de
dormir. (14)

6.Faca atividade fisica regularmente: exercicios
fisicos regulares podem ajudar a melhorar a
qualidade do sono, mas evite pratica-los muito
proximo a hora de dormir, pois a atividade fisica
intensa pode deixar vocé mais desperto. (14)




DICAS SOBRE
O Sono

@

z 1.Evite cochilos longos durante o dia: cochilos curtos e estratégicos podem
& ser benéficos para a energia durante o dia, mas ter cochilos longos proximo
a0 horario de dormir pode dificultar pegar no sono a noite.(14)

8.Evite refeicoes pesadas a noite: refeicoes pesadas ou picantes antes de
dormir podem causar desconforto digestivo e atrapalhar o sono. Opte por
refeicdes leves algumas horas antes de deitar.(14)

9.Mantenha uma hoa higiene do sono: reserve seu quarto apenas para dormir
e atividades intimas. Evite usar dispositivos eletronicos na cama e, se tiver
dificuldades para dormir, levante-se e realize alguma atividade relaxante até
se sentir sonolento novamente.(14)

10.Gerencie o0 estresse: 0 estresse pode afetar significativamente a qualidade
do sono. Encontre formas saudaveis de lidar com o estresse, como praticar
tecnicas de relaxamento, fazer exercicios de respiracao ou escrever em um
didrio.(14)

Lembre-se de que cada pessoa é uUnica e que pode ser necessdrio
experimentar diferentes estratégias para encontrar o que funciona

melhor paravocé. Se vocé tiver problemas persistentes de sono, é sempre
recomendavel procurar a orientacdo de um profissional de saidde!

20



4. UTILIZAR

As praticas integrativas podem serincorporadas na rotina familiar como uma
forma de promover o hem-estar fisico e emocional de todos 0s membros.
Algumas opcoes incluem:

Meditacao Aterramento

MEDIT Agio ATERRAMENTO

Reservar um tempo para meditar 0 contato corporal com a carga

pode ajudar a reduzir o estresse e elétrica natural da Terra estahiliza

a ansiedade, alem de fortalecer a fisiologia nos niveis mais

0s vinculos familiares. (15) profundos, reduz a inflamacao, a
dor e 0 estresse, melhora o fluxo

sanguineo, a energia e 0 sono e
gera maior hem-estar. (15)

21
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MEDITACAC

A'meditacao @ uma otima maneira de reduzir 0 estresse
e aumentar a harmonia € a cooperacao em casa.
Aqui estao algumas dicas para comecar:

Estabeleca o horario e ambiente Tempo

W Escolha um horario e um local Comece com sessoes curtas de 5a
que funcione para todos. Pode ser 10 minutos e aumente
antes do café da manha, antes de gradualmente a duracao a medida
dormir ou em qualquer outro em que todos se acostumam. (16)

momento conveniente.



MEDITACAC

Qual tipo de meditacao? Rotina
Escolha um tipo de meditago Faca da meditacao uma pratica
que todos gostem. Pode ser regular em sua rotina familiar para ,Q
meditacdo guiada, visualizacao, colher seus heneficios a longo E ///
mindfulness ou outra prética.(16) prazo.(16)
Concentracao Compartilhe experiéncias
/ Lembre a todos que & normal que Apds a meditacdo, encoraje a todos

‘ @ } a mente divague durante a a compartilhar suas experiéncias e
meditacdo e que o0 objetivo nao & discutir como podem aplicar 0s o
eliminar oS pensamentos, mas conceitos da meditacao em suas
sim se concentrar em um objeto vidas didrias. (16)
de meditacao.(16)

Aplicativos gratuitos de meditacao:
4-;%,,,3:@
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o
ATERRAMENTO ’

0 aterramento & uma forma de Se conectar com a natureza, considerado como uma
terapia nao-farmacéutica de facil acesso, gratuita e com o poder de melhorar a
qualidade de vida. Existem duas formas hasicas de aterramento:

N, .

12- Em sua forma mais 2% - Dentro de casa, como
natural e gratuita, plantas na parede ou
passando o tempo artesanatos feitos de

descalcoaoarlivre em materiais naturais,

contato com superficies envolvendo sistemas de
condutoras naturais, como aterramento baratos
grama, solo, cascalho, (tapetes condutores,
pedra e areia.(17) almofadas, faixas corporais
ou remendos). (17)
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5. FORTALECER A
Relagcao Familiar

0 vinculo familiar e o0 apoio entre seus componentes & de suma importancia para 0 Sucesso
das relacoes dentro e fora de casa. (18). Por isso, & tamanha a importancia de cultivar
relacoes harmonicas entre pais e filhos. A familia & a base para a formacao de uma geracao

saudavel. (19)
£}
N\ /,
.
T

“A escola, o trabalho e a cultura da regido em que moramos podem Ser recursos de
apoio da relacdo familiar e influenciar de forma positiva na construcao das relacoes
afetivas” (BUSS, Paulo). (20)

Dicas:
e Aumentar o dialogo em casa;
Saber escutar;

Resolver os conflitos conversando:
Acompanhar as atividades escolares dos filhos;
Priorizar o lazer em familia.

25



A PRATICA DA

escuta ativa na familia

A pratica da escuta ativa no ambiente familiar & extremamente importante para
promover uma comunicacao Saudavel, compreensao matua e fortalecimento dos
lacos familiares. A escuta ativa envolve estar presente e dedicar atencdo total ao que
0 outro esta dizendo, de forma empatica e sem interrupcoes, demonstrando interesse
genuino nas palavras e nos sentimentos expressos.(21)

Ao praticar aescutaativano ambiente
familiar, os membros da familiapodem

criarum espaco seguro paraque todos
se expressemlivremente, compartilhem

suas ideias, opinioes e preocupacoes.

- Isso contribui para o desenvolvimento

derelacionamentos mais profundos,
baseados naconfianca, respeitoe
compreensdo.(21)

A pratica constante da escuta ativa no ambiente familiar pode melhorar
significativamente a comunicacdo entre os membros da familia, promovendo um
amhiente acolhedor, onde todos se sintam valorizados e respeitados. Isso pode
fortalecer os lacos familiares, resolver conflitos de forma mais saudavel e construir
relacionamentos duradouros haseados na empatia e na compreensao matua. (21)
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DICAS PARA UMA

escuta ativa na familia

Aquiestao algumasdicas parapraticara
escuta ativano ambiente familiar:

Esteja presente: dedique tempo e atencao total a conversa. Desligue as
distracoes, como dispositivos eletronicos, e demonstre interesse
genuino pelo que esta sendo dito.
Demonstre empatia: tente compreender as emocoes e perspectivas do
outro. Coloque-se no lugar da pessoa que esta falando e tente entender
como ela se sente.
Ouca sem julgamento: evite fazer julgamentos precipitados ou
interromper com criticas. Permita que a pessoa se expresse liviemente,
sem medo de ser julgada.
Faca perguntas claras e abertas: para mostrar que vocé esta realmente
interessado, faca perguntas que encorajem a pessoa a Se aprofundar na
conversa. (21)
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DICAS PARA UMA

escuta ativa na familia

Aquiestao algumasdicas parapraticara
escuta ativano ambiente familiar:

Valide os sentimentos to outro: reconheca as emocoes do outro e
mostre que voce as entende. Isso pode ser feito atraves de frases como
"Eu entendo como vocé esta se sentindo”.

Resuma e reflita: faca um resumo do que foi dito. Reflita sobre o que a
pessoa disse, reformulando suas palavras e expressando como voceé

entende a Situacao.
Evite interromper: Permita que a pessoa termine de falar antes de

oferecer sua perspectiva. Evite interromper ou tentar "consertar” a
situacdo imediatamente. As vezes, o simples ato de ouvir pode ser 0
suficiente para ajudar alguém a se sentir compreendido. (21)

28



CULTURA DA PAZ
E PREVENCAO DA \
VIOLENCIA

A cultura da paz visa:

o ( respeito a vida, o fim da violéncia e a promocdo e pratica da nao-violéncia através da
educacao, do dialogo e da cooperacao;

o Compromisso com a solucao pacifica de conflitos;

e Esforcos para atender as necessidades de desenvolvimento e protecao ambiental das geracoes
presentes e futuras;

e Adesao aos principios de liberdade, justica, democracia, tolerancia, solidariedade, cooperacao,
pluralismo, diversidade cultural, dialogo e compreensao em todos os niveis da sociedade e

entre as nacoes. (23)
O O

"Por meio da cultura da paz se O
garante o dialogo e o respeito
nasrelacdes." (22)

Por esta razao, devemos estimular as praticas da nao-violéncia na familia, que tem um
importante papel na formacao de vinculos e comportamentos de promocao da cultura da paz
(HINOJOSA-GARCIA). (23)
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6. USAR A TECNOLOGIA

de forma consciente

A pesquisa TIC KIDS ONLINE - Brasil (2018) apontou um indice elevado (86%) de criancas e
adolescentes entre 9 e 17 anos usuarios da internet, o que equivale a 24,3 milhdes de individuos
conectados.

Sa0 nossos filhos expostos a uma infinidade de conteddos, muitos destes nao apropriados para

0 desenvolvimento saudavel destes. (24)

Tic Kids Online Brasil. Pesquisa sobre o uso da Internet por criancas e adolescentes no Brasil. S&o
Paulo. Nucleo de informacéo e Coordenacao do Ponto BR, 2019.
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VOCE CONSEGUE ACOMPANHAR 0
QUE 0 SEU FILHO ESTA FAZENDO
VIRTUALMENTE?

Dependéncia dos jogos, especialmente os violentos, pode criar um ciclo vicioso em que as
pessoas ficam dependentes dessas interacoes para obter a sensacao prazerosa de escape dos
problemas reais, recebendo recompensas virtuais, o que acaba piorando a situacao. (25)

0 USO INADEQUADC DA TECNCLOGIA PODE CAUSAR:

\ 4
\c ,
o
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Com o uso excessivo das tecnologias, as criancas acaham perdendo as oportunidades de
correr e brincar soltas ao ar livre, enquanto os adolescentes ficam limitados a interagir em
lugares fechados, o que acaha diminuindo as opcoes de convivio social.(26)

Isso implica no empobrecimento das habilidades motoras e na reducao
dos encontros face a face com seus pais e pares. (26)
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VAMOS NOS PROTEGER DE ALGUNS MALES CAUSADOS PELO USC
INADEQUADC DA TECNOLOGIA E CUIDAR DA NOSSA FAMILIA?I

A Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP), recomenda:

Viver com mais saide e do lado de ca, junto com as criancas e adolescentes, nao do lado
de I3, das telas com robds e algoritmos!

Evitar a exposicao de criancas menores de 2 anos as telas, sem necessidade (nem
passivamente!)

N@o permitir que as criancas e adolescentes fiquem isolados nos quartos com acesso a
internet.

Para todas as idades: nada de telas durante as refeicoes e desconectar1-2 horas antes de
dormir.

Oferecer alternativas para atividades esportivas, exercicios ao ar livre ou em contato
direto com a natureza, sempre com supervisao responsavel.

Nunca postar fotos de criancas e adolescentes em redes sociais pablicas, por quaisquer
motivos.

Criar regras saudaveis para 0 uso de equipamentos e aplicativos digitais, além das regras
de seguranca, senhas e filtros apropriados para toda familia, incluindo momentos de
desconexao e mais convivéncia familiar. (25)
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Aplicativo gratuito para controle das conexges:

Crie regras saudaveis para 0 uso de

. o Family Link
equipamentos e aplicativos digitais,
. 3 e): i ®
incluindo momentos de desconexao » I:%*;ﬁfi‘*m%
T N P
e mais convivéncia familiar. (25) Ty A
LS
@i
RECOMENDACOES:
IDADE TEMPO
Até 2 anos Nao é recomendado
2abanos Maximo de Th/dia
6 al0anos Maximo de 2h/dia
(24)
11a18 anos Entre 2 e 3h/dia

‘.“.’

FAMILIACONECTADA
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VERIFIQUE NESTA TABELA ALGUNS RISCOS QUE
VOCE E SUA FAMILIA PODEM ESTAR SUJEITOS.

MAS PODEMOS NOCS PROTEGER!
AVALIE BEM E MUDE, SE PRECISOlI

Principais fatores de risco e fatores de protecao no contexto familiar de criancas e adolescentes na era digital.
Sociedade Brasileira de pediatria (SBP) . (25)

Falta de afeto e abandono Dialogo e respeito

Falta de limites Regras claras de convivéncia

Negacdo dos comportamentos inadequados || Modelos referenciais e saudaveis de

dos filhos identificacdo

Violéncia familiar Olhar de cuidados

Familia disfuncional Oportunidades e alternativas mais saudaveis
Episddios frequentes de estresse toxico Desenvolvimento de valores éticos

Uso de alcool e drogas Néo uso de alcool e drogas

Falta de suporte e apoio Apoio e resiliéncia familiar

VAI VALER A PENAI




\e

com Q&

1. C@NECT R-SE
Yeza

#MAIS FAMILIA #MENOS TELAS #MAIS NATUREZA #MAIS SAUDE

A NATUREZA NATUREZA
NA ROTINA ™ EAMILIA
DA FAMILIA

Procure
areas remotas
e selvagens

=p J4 pensou em conhecer um
E parque nacional ou estadual?

Que tal aproveitar mais os
\ =) parques e pragas urbanos?
* Eles sdo nossos!

Caminhe, observe
™ =) pdssaros, identifique
' plantas, colete pedras.

diariamente = (Corra na ma!

Suba em 4rvores!

| 4
‘mcmnﬁm € Figura adaptada livremente a partir da pirdmide de (29)
NATUREZA conexdo com a natureza do Nature Kids Institute
-

SE CRGANIZE!
VAI SER MUITO BOMI

O cortato com a natureza ajuda a fomentar a criatividade, a
iniciativa, a avtoconfianga, a capacidade de escolha, de tomar
decisoes e Yesoluer problemas, o que contribui para o

desenvoliimento de milhplas linguagens e a melhora da
coovrdenagao psicomotora. (23)

Para isso precisamos de rempo juntos e com qualidade!
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A IMPORTANCIA DO
s \para a sa(de

A primeira descricao dos beneficios da exposicao a luz solar foi encontrada
em um livro escrito por Hipdcrates de Kos (460-377 aC), o pai da medicina
moderna.

Ele descreveu o impacto da exposicao a luz solar em feridas, tétano, fratura
0ssea, obesidade e distdrhios do humor. (28)

A luz solar @ a principal forma de obter nutrientes, por isso & fundamental
paraasalde dos 0ssos e para o sistema imunoldgico. (28)
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BENEFICIOS DO SOL

MELHORA
A QUALIDADE
DO SONO

DIMINUI A INCIDENCIA DE
DEPRESSAO E OUTRAS
DOENCAS DO APARELHO
PSiQuICO, ESPECIALMENTE
EM IDOSOS.

FORTALECE
0
SISTEMA
IMUNOLOGICO

AUXILIA NA SAUDE
DA GESTANTE
E DO BEBE
PREVENINDO
DOENGAS

MELHORA
0
HUMOR

\\//

V4
>

-

AUMENTA A ENERGIA
CORPORAL

CONTROLE DA PRESSAO
ARTERIAL
REDUZINDO RISCO DE
EVENTOS
CARDIOVASCULARES EM
ATE 10%.

DIMINUI O RISCO DE
CANCERES (ESPECIALMENTE
ESTOMAGO, COLORRETAL,
FIGADO E VESICULA BILIAR,
PANCREAS, PULMAO, MAMA,
PROSTATA, BEXIGA E RIM)

MANTEM
0SS0S
E ARTICULAGOES
SAUDAVEIS

REGULAGAO
DA
PRODUCAO
DE MELATONINA.
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VITAMINAD < -~

A vitamina D aumenta a absorcao de calcio e fosfatase para a mineralizacao do
esqueleto. A sintese de vitamina D na pele sob influéncia da luz UV diminui com o
envelhecimento devido a exposicao solar insuficiente e a diminuicdo da
capacidade funcional da pele. (29)

Entretanto, tomar sol sem protecao e questionado, principalmente
pelos dermatologistas, em vista do maior risco do cancer de pele.
Porém, cinco ou dez minutos de exposicao direta, diaria, de pernas e
bracos, sem protetor solar, pode ser benéfico e auxiliar na absorcao da
vitamina D.

No decorrer do dia, 0 uso de protecdo solar & indispensavel para o
cuidado da pele.(29)

Dicas de como se proteger do sol:
usar hong, oculos, blusas de manga comprida, calca, meia, e sapato
fechado;

Usar protetor solar com protecao superior a 30 fps sempre que se
expor ao sol;

Procurar ficar em locais com sombra. (29)

39




8. CUIDAR DO
Meio Ambiente

Podemos cuidar do planeta Terra com pequenas ac0es em casa, no hairro
e na cidade onde moramos, reduzindo, reutilizando e reciclando os
residuos que geramos. Repensar sobre formas eficientes de causar
menos danos ao meio ambiente e coloca-las em pratica tornara nossa
vida sustentavel no amhiente em que vivemos.(30)

Podemos cuidar do meio ambiente economizando agua, energia elétrica e
separando os residuos.

Desligar os aparelhos eletronicos quando ndo estiverem em uso.

Evitar materiais descartaveis, preferir embalagens retornaveis, e
reutilizaveis e separar o lixo comum dos reciclaveis. (30)




COMPOSTAGEM

Uma forma eficiente de reciclar nosso residuo organico em casa é atraves
da compostagem, a qual pode ser realizada de forma simples em um
espaco no seu quintal. 0s alimentos que nao serao mais utilizados
poderao ser transformados em adubo organico e voltar para o solo,
nutrindo as plantas. (30)

E uma prética muito importante para o meio ambiente pois reduz
0 acimulo de residuos, e & de facil realizacao com o uso de
materiais organicos, como: restos de legumes, verduras,
alimentos sem 0leo, casca de frutas, filtro/horra de café e cascas
de ovos, galhos, folhas, podas de arvores, grama e palhas secas.
(30)

Alem disso, o alimento compostado torna-se um fertilizante
natural, ajudando a terra a ficar cheia de nutrientes e gerar mais
oXigénio para 0 meio ambiente. ESsa & uma pratica que nao agride

a natureza e evita o uso de sacolas plasticas para o descarte
desses residuos de alimentos. (30)
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FASES DA
COMPOSTAGEM

FASE 1.  Media de 15 dias, atinge
temperatura de até 40 °C. Nesta fase sao
decompostos 0S materiais organicos
mais facilmente degradaveis. (30)

FASE 2: E a fase mais longa da
compostagem, de 60 a 90 dias,
dependendo das caracteristicas do
material que esta sendo compostado e a
temperatura do ambhiente, o composto
pode atingir 70 °C. (30)

FASE 3: Duracao de 90 a 120 dias para a
matéria organica ser transformada em
himus (substrato). A temperatura sera
proximo a temperatura ambiente. (31)
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AS FINANGAS

: ™

Financas na familia & um assunto muito importante e deve ser tratado com atencao e cuidado para
garantir a estabilidade financeira a longo prazo.

A educacdo financeira acontece ao longo da vida, uma vez que o0 aprendizado para lidar
com o dinheiro acontece também na fase adulta e na velhice, quando se apresentam 0s

conhecimentos adquiridos nas experiéncias anteriores, da infancia e da adolescéncia.
(32)

‘ol )
\d ‘f w z

"’ Ha varias formas de se educar financeiramente os filhos, tais como: 0 uso do cofrinho,
.y @ conversa, jogos que lidam com dinheiro (banco imobilidrio), documentarios,
palestras sobre finangas e a pratica da mesada, quando pode ser aplicada. (32)

Controlar as emocoes na hora de uma compra faz com que nao se compre alguma coisa por
impulso. Agir de forma rapida, dependendo das emocoes, faz com que se tenha varias
atitudes, inclusive comprando o que nao precisa. (32)
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CONTROLAR

AS FINANCAS . .

o & 70?“

2
U Alerta

Pais que agem descontroladamente em relacao as financas Serao 0S
responsaveis por seus filhos e filhas agirem assim tambhém. (33)

@'ﬁ DIC&S

No caso especifico das criancas e dos adolescentes, & fundamental
que se ensine a lidar com o dinheiro de modo que compre apenas £\ /_‘“\

aquilo que estd dentro de seu oramento, ndo gastando o que ndo tem. L~
(32)
|

. ATENCAO ¥

As dificuldades financeiras podem ocasionar’problemas de saide
devido ao estresse gerado pela situacao. E importante sempre
buscar ajuda ao passar por periodos de dificuldade financeira.
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CONTROLAR

AS FINANGAS

Algumas dicas para lidar com as financas em familia:

Ter um orcamento mensal:

Eimportante definirum
orcamento mensal que inclua
todas as despesas da familia,
como contas, alimentacao,
transporte e lazer.(34)

Comunicacao clara:

Mantenha uma comunicacao
clara e transparente sohre as
financas da familia. Todos os
membros devem estar cientes
das despesas e da situacao
financeira geral.(34)

Evite dividas:

tente evitar 0 endividamento
BXCeSSIVO e, Se Necessario, procure
aconselhamento financeiro para
lidar com as dividas de forma
responsavel.(34)

Eduque a familia sobre financas:

Ensine 0s membros da familia
sobre financas pessoais e a
importancia de adotar habitos
de consumo responsaveis. (34)

\\&?;,:’:}’;\:4
e

PSS N



CONTROLAR

AS FINANGAS

Algumas dicas para lidar com as financas em familia:

Poupe regularmente: Priorize metas financeiras:
@ !
@ Estabeleca o habito de Estabeleca metas financeiras ) =
\ g o &=
0 economizar uma parte do claras e priorize-as paraalcancara = ~—
- - |

orcamento mensalmente para | independéncia financeira da
emergéncias e paraalcancar | familiaa longo prazo.(34)

metas financeiras.(34)

Nao ¢ recomendado Técnica das 5 perguntas:
emprestar o cartao:
1.Eu quero?
Ao emprestar, corre-se o risco de 9
J o tae 2.Eu mereco’
nao receher o dinheiro 3.Eu preciso?
novamente. Desta forma, evitam- 1.Eu posso?
se discussoes ou brigas entre a t Eu devo?

familia, assim protege-se 0
relacionamento familiar. (34)
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Os comportamentos saudaveis sao importantes para a construgcao
de um estilo de vida que traga beneficios duradouros para todos os
membros da familia.

Ao implementar as orientagdées compartilhadas aqui, vocé estara
contribuindo para o crescimento e o desenvolvimento emocional de
cada integrante da sua familia, de forma positiva e harmoniosa nas
diversas situacoes do dia a dia.

Incentivamos vocé a adaptar e personalizar as informacgoes
apresentadas de acordo com as necessidades e caracteristicas
singulares da sua familia. Lembre-se de que pequenas mudancas
podem ter impacto significativo e cada esforco vale a pena.

Desejamos a vocé e a sua familia uma vida repleta de amor,
felicidade, companheirismo e bem-estar. Mantenha esses
comportamentos saudaveis como prioridade e aproveite ao maximo
o tempo que passam juntos. Sua familia € um tesouro unico e
especial.

Com carinho,
A Equipe do Guia de Comportamentos Saudaveis na Familia




REFERENCIAS

1.WHO. Global Recommendations on Physical Activity for Health. 2010.

2.SPOLDARO, D. M. Corrida e caminhada: orientagoes para uma pratica
saudavel. 2022.

3.ZERATI, |. G; DE OLIVEIRA, L. da S; MORO, L. Adesao, aderéncia e exercicio
fisico: 0 gue motiva os praticantes? Anais do EVINCI-UniBrasil, v. 8, n. 2, p.
51-51, 2022.

4.ERRERA, F. I. V. et al,. Exercicios, Catecolaminas e Imunossenescéncia:
uma revisao narrativa de literatura. Medicina do Exercicio e do Esporte:
evidéncias cientificas para uma abordagem multiprofissional, v. 1, n. 1, p.
75-94, 2022.

5.HUGGLER, T. H. Fatores intrinsecos e extrinsecos ao praticante de
exercicios fisicos relacionados a aderéncia ao programa de treinamento.
2022.

6.MINISTERIO DA SAUDE. Guia Alimentar da Populacido Brasileira.
Secretaria de Atencao a saude: departamento de atencao basica. 2°
edicao, 1° reimpressao, Brasilia - DF, 2014.

7.TANNER, A. C. R. et al,. O microbioma da carie: implicagcoes para reverter
a disbiose. Avancos na pesquisa odontolégica, v. 29, n. 1, pag. 78-85, 2018.

8.BARANCELLI, M. D. C; GAZOLLA, M; SCHNEIDER, S. Characterization of
the prevalence of excess weight in Brazil. BMC Public Health, v. 22, n. 1, p.
1131, 2022.



9.DE CARVALHO SANTOS, S; DA ROCHA TONHOM, S. F; KOMATSU, R. S.
Saude do idoso: reflexdes acerca da integralidade do cuidado. Revista
brasileira em promocao da satude, v. 29, p. 118-127, 2016.

10.MARTINELLI, S. S; CAVALLI, S. B. Healthy and sustainable diet: a
narrative review of the challenges and perspectives. Ciencia & saude
coletiva, v. 24, p. 4251-4262, 2019.

11.Nakamura Y. et al,. Efeito do aumento da ingestao diaria de agua e
hidratacao na saude em adultos japoneses. Nutrientes [Internet]. v. 12, b.
4,2020.

12.CAJARDO, Y. Z. et al. Problemas com o sono e fatores associados na
populacao brasileira: Pesquisa Nacional de Saude, 2013. Ciéncia & Saude
Coletiva, v. 26, p. 601-610, 2021.

13.ALVES, H. B. et al. Altera¢cdes da qualidade do sono em idosos e sua
relagao com doencas crbénicas. Braz J Hea Rev,, v. 3, n. 3, p. 5030-5042,
2020.

14.BARROS, M. B. DE A. et al.. Quality of sleep, health and well-being in a
population-based study. Revista de Saude Publica, v. 53, p. 82, 2019.

15.BORGES, F. M. et al. Estratégias para promoc¢ao da saude e seus
impactos na qualidade de vida de adultos hipertensos: revisao integrativa.
Cadernos Saude Coletiva, v. 30, 2022.

16.LYNN, S. et al. Effects of a Neuroscience-Based Mindfulness Meditation
Program on Psychological Health: Pilot Randomized Controlled Trial.
JMIR Formative Research, v. 7, n. 1, p. e40135, 2023.

17.MENICOZ, W. et al. Integrative and lifestyle medicine strategies should
include Earthing (grounding): Review of research evidence and clinical
observations. Explore, v. 16, n. 3, p. 152-160, 2020.

18.TRAPP, H. H. E; MELO, P. R. A. A influéncia das relagdées familiares no
comportamento do adolescente. Revista ciéncia contemporanea, v.3, n.,
p. 55 - 63, 2018.



19.LINS, Z. M. B. et al. O papel dos pais e as influéncias externas na
educacao dos filhos. Revista da SPAGESP, v. 16, n. 1, p. 43-59, 2015.

20.BUSS, P. Promocao da Saude da Familia. Programa Satde da Familia,
p. 50 - 63, 2002.

21.LISBOA, A. V. et al. Escuta de familias em domicilio: acao do psicologo
na Estratégia de Saude. Psicologia: Ciéncia e Profissao, v. 31, p. 748-76]1,
2011.

22.0LIVEIRA, A. Direitos Humanos e Cultura da Paz: uma Politica Social de
Prevencao a Violéncia. Servigo Social em Revista, Universidade Estadual
de Londrina, v. 8, n. 2, 2006.

23.HINOJOSA-GARCIA, M. B; VAZQUEZ-GUTIERREZ, R. L. La familia como
elemento mediador entre la Cultura de Paz y la violencia cultural. Justicia,
Barranquilla, n. 34, 2018.

24.TIC KIDS ONLINE BRASIL. Pesquisa sobre o uso da Internet por
criangcas e adolescentes no Brasil. Sao Paulo. Nucleo de informacao e
Coordenacao do Ponto, Brasil, 2019.

25.SBP. Manual de orientacao: #menos telas #mais sadde. Grupo de
trabalho saude na era digital - Sociedade Brasileira de Pediatria, 2019.

26.SBP. Manual de orientacao: Beneficios da Natureza no
Desenvolvimento de Criancas e Adolescentes . Grupo de trabalho em
saude e natureza - Sociedade Brasileira de Pediatria, 2019.

27.Chawla, L. Benefits of Nature Contact for Children. Journal of Planning
Literature, The Ohio State University. v. 30, n. 4, p. 433-452, 2015.

28.Resmini, G.; Tarantino, U; lolascon, G. Vitamin D: role and opportunity to
prescribe. Aging Clin Exp Res, n. 25, v. 1, p. 125-127, 2013.

29.SOCIEDADE BRASILEIRA DE DERMATOLOGIA. Cancer de pele. Rio de
Janeiro, 2021.



30. PREFEITURA MUNICIPAL DE ARARAS. Compostagem domeéstica: O
“lixo” que vira adubo!. Manual de compostagem doméstica - Prefeitura
Mmunicipal de araras, Secretaria municipal de meio ambiente e agricultura,
2021.

31.MARCHI, C. M. D. F., GONCALVES, I. O. Compostagem: a importancia da
reutilizacao dos residuos organicos para a sustentabilidade de uma
instituicdo de ensino superior. REMOA/UFSM - Rev. Monogr. Ambient.
Santa Maria, v. 19, ed. 1, 2020.

32.MANFREDINI, A. M. N, CERVENY C. M. de O, DINIZ, C. T. Educacao
financeira na familia: uma pesquisa bibliografica nos ultimos 30 anos.
Vinculo [Internet]. v. 8, n. 2, p. 1-12, 2021.

33.VANDERLEY, M; SILVA, J. G dos S; ALMEIDA, S. A. de. Educacao
financeira na infancia e adolescéncia e seus reflexos na vida adulta: uma
revisdo de literatura. Facit Business and Technology Journal, v. 6, n. 1, p.
20, 2020.

34.ARCURI, N. Me poupe. Rio de Janeiro: Sextante, 2018.



