Comportamento
Preventivo

Ao contréario do que muitos pensam, agir preventiva-
mente e incorporar habitos saudaveis nao significa
deixar de fazer “as coisas boas da vida".

Cada pessoa, com pequenas mudancas no seu dia-a-
dia, pode encontrar um ponto de equilibrio em seu
estilo de vida, onde prazer e promocao da saude estao
em harmonia. Afinal, é sempre melhor “prevenir do que
remediar”.

Nesta cartilha vocé encontrara informagdes que o
ajudarao a compreender a importancia de um compor-
tamento preventivo, bem como dicas e orientacdes
para planejar seu dia-a-dia de maneira a contemplar
informacdes, atitudes e habitos, capazes de manter e
melhorar a sua saude.



A prevencao tem que estar em
todos os momentos de sua vida

Na busca por uma vida saudével, a prevencao muitas vezes
é esquecida. Ha pessoas que fazem exercicios fisicos e sdo
cuidadosas com a alimentacdo, mas esquecem de usar cinto
de seguranca quando entram no carro ou passar protetor
solar antes de ir a praia.

E importante cultivar habitos preventivos. Eles trazem uma
sensacao de seguranca, protecdo e tranquilidade. A preven-
¢do comeca em casa, com medidas simples como: ter sempre
a mao instru¢des de como agir em caso de emergéncia;
guardar remédios e produtos de limpeza fora do alcance de
criangas, instalar extintores de incéndio e detectores de fu-
maca, etc. O comportamento preventivo garante e prolonga
a sensacao de bem-estar.



Dicas e Sugestoes

Comportamento Preventivo no Trabalho

P Observe os principios ergonémicos verificando se sua
postura e seu mobiliario estdo adequados. Intervalos
regulares, variacdo em tarefas repetitivas e adequacao das
cargas de trabalho também sdo acdes importantes.

P Use os Equipamentos de Protecéao Individual (EPI).
Converse com o pessoal da CIPA de sua empresa. Aciden-
tes de trabalho podem trazer sérios riscos a sua saude.

Comportamento Preventivo no Transito, no Lar e no Lazer

P Use o cinto de seguranca e dirija de forma defensiva
observando as regras e leis fundamentais de transito. Em
particular, ndo dirija depois de beber. Se vocé gosta de
usar a bicicleta, ndo esqueca das normas de seguranca.

P> Use o protetor solar e evite a exposicao exagerada ao
sol, principalmente entre 10 e 16 horas. Vale o mesmo
para seus momentos de lazer ativo.

» Acidentes em casa podem produzir lesées sérias.
Evite pisos escorregadios, excesso de tapetes, iluminacao
insuficiente, méveis com pontas agudas, decoracdes
pontiagudas e superficies cortantes. Examine periodica-
mente a tubulacao de gas e as instalagdes elétricas. Utilize
materiais e equipamentos adequados e seguros para as
tarefas domésticas.



Cultivando Habitos e Comportamentos Saudaveis

» Nao fume! Marque uma data para ser seu primeiro dia
sem cigarro. Apds dois dias vocé ja vai perceber melhor
o cheiro e o sabor das frutas e dos alimentos que vocé
gosta. Busque relaxar respirando profundamente e, note
também, os beneficios na sua respiracao e circulacao.

» Modere no consumo (ou nao ingira) de bebidas alco6-
licas. Procure ocupar-se com outras atividades durante o
periodo em que vocé normalmente estaria bebendo. Para
evitar lugares e pessoas que lembrem a bebida, vocé, sua
familia e seus amigos, podem se divertir com atividades
de lazer ativo.

» Nao use drogas. O verdadeiro “barato” da vida esta no
relacionamento harmonioso com as pessoas e com a
natureza.

» Use o preservativo (camisinha) nas relacdes sexuais,
particularmente em casos de multiplos parceiros sexuais.

P Observe a regularidade na pratica de atividades
fisicas, aumentando progressivamente a duracdo e a in-
tensidade da pratica. Lembre-se de realizar alongamentos
musculares antes e depois da sua pratica de atividades
fisicas.

Mantenha-se informado sobre a sua saude

» Procure conhecer sua pressao arterial, mesmo que nao
sinta nada. Porque quando néo é tratada, é o principal
fator de risco para derrames, doencas do coracao,
paralisacao dos rins, lesdes nas artérias, podendo também
causar alteragdes na visao. Além da heranca familiar, o
excesso de sal, de peso, o estresse, as bebidas alcodlicas e
o sedentarismo também ajudam a pressao a subir.



P Controle seus niveis de glicose, pois o excesso de
acgucar no sangue pode causar o diabetes, principalmente
quando associado com a obesidade, pressao alta, taxa de

colesterol elevada e idade acima de 40 anos. O consumo
de gorduras, doces e massas devem ser feitos com
moderagao.

P Controle seus niveis de colesterol, principalmente se
alguém na sua familia morreu ou tem algum problema do
coracao, vocé tem histéria de morte na familia por infarto,
doenca aterosclerdtica, tem obesidade, é sedentério e
exagera na ingestao de alimentos gordurosos de origem
animal.

» Facga check-ups regulares. A maioria das doencas graves
se descoberta a tempo pode ser tratada durante check-
ups de rotina. Lembre-se: as doencas que mais matam
normalmente ndo apresentam nenhum sintoma.



Compromisso Marcado

HOMENS

Dos 30 aos 40 anos

» Dosagem de colesterol, triglicérides,
acido Urico e glicemia para prevencao
de doencas cardiovasculares e diabe-
tes

» Avaliacdo oftalmolégica (para medir a
pressdo intra-ocular e afastar a presen-
¢a de glaucoma);

> Exame de urina e fezes que permite
a deteccao precoce de alteracoes
que levam a doencgas como cancer e
insuficiéncia renal;

» Eletrocardiograma se houver queixa
de falta de ar e palpitacdes;

» Prova de fung¢do pulmonar para asma-
ticos;

Dos 40 aos 50 anos

Todos os exames anteriores, sé que com
frequiéncia anual e mais:

> Teste de esforco antes de comecar
atividade fisica intensa;

» Colonoscopia (endoscopia do intesti-
no) para quem tem histérico familiar
de cancer de intestino;

» Exame de PSA e toque retal se houver
histérico familiar de cancer de proésta-
ta

Dos 50 aos 60 anos

» Fazer também anualmente todos os
exames anteriores mais teste de PSA e
toque retal mesmo se nao houver his-
torico familiar de cancer de proéstata.

MULHERES

Antes dos 30 anos

» Exame ginecolégico
anual;

(Papanicolau)

» Auto-exame de mamas mensal (ap6s a
menstruacao);

Dos 30 aos 40 anos

Mesmos exames e mesma frequéncia
indicados para os homens e ainda:

» Exames ginecolégico anual e auto-
exame de mamas;

» Uma mamografia (para registrar a
estrutura da mama);

» Densitometria éssea se a mulher
apresenta fatores de risco para a os-
teoporose, como fumo, sedentarismo,
baixa estatura e peso, consumir muito
café (a cafeina prejudica a absor¢éo do
calcio) e se expuser pouco ao sol.

Dos 40 aos 60 anos

Os exames anteriores, com freqiiéncia

anual, mais:

» Mamografia anual (exame da mama);

» Densitometria éssea no periodo pré-
menopausa;

» Teste de esforco antes de comecar
atividade fisica intensa;

» Colonioscopia (endoscopia do intesti-
no) para quem tem histérico familiar
de cancer de intestino.

A partir dos 60 anos, a freqliéncia dos exames, para AMBOS OS SEXOS, deve ser semestral

Este informativo ndo substitui as recomendag6es de profissionais da satide



Cuide de vocé mesmo também
enquanto trabalha

Passamos a maior parte do nosso tempo no trabalho. Por
isso, é importante que tomemos alguns cuidados nesse
periodo.

Observe sua postura

P Preserve, sempre que possivel, as curvaturas naturais da
coluna vertebral.

P Durante longos periodos de pé, alterne a sustentacdo do cor-
po entre ambas as pernas, “descansando” uma de cada vez.

» Enquanto estiver sentado, mantenha as costas eretas,
regule a altura do assento para que os joelhos figuem em
linha reta com o quadril e apdie ambos os pés no solo.

» Quando tiver que se erguer e transportar objetos pesados
lembre-se de flexionar (dobrar) os joelhos, inclinar o
tronco e aproximar a carga do corpo, para diminuir a
tensao na coluna.

Alterne tarefas

Evite permanecer durante muito tempo na mesma posicdo
ou realizando a mesma tarefa, principalmente se ela for
repetitiva. Faca pausas para evitar o cansaco fisico e mental.

Vocé tem direito a informacao e a seguranca

Participe dos treinamentos oferecidos pela sua empresa. Conhe-
¢a e pratique as normas de seguranca. Exija e utilize os equipa-
mentos de protecdo individual, quando for o caso. Discuta com
seus colegas e com a chefia solucdes para melhorar as condi-
¢coHes de saude e prevencdo no seu ambiente de trabalho.



Comportamentos preventivos
sdo importantes no lar, no
transito, no trabalho e no lazer

Melhor postura no cotidiano

Ao retirar alguma coisa do armdrio,
mantenha a coluna reta, como
mostrado na figura acima.



Melhor postura deitado

Colchédo muito duro ndo é indicado,
pois a pélvis fica muito reta e a coluna
fica “torcida” durante a noite toda.

Colchdo muito macio também ndo
é recomendado, uma vez que a
coluna também fica “torcida” porque
nédo hd uma sustentacdo eficiente
para os 0ssos da regido da bacia.

Procure dormir sempre de lado, com um
travesseiro ndo muito macio, na altura do
ombro, em um colchdo de estrado firme,
mas com uma camada superior macia.

Prefira dormir de lado, ou de barriga para cima.

Ao deitar-se prefira sempre um travesseiro que fique na altura de seus ombros (fig. “a”).

Também é aconselhdvel colocar um travesseiro ou almofada entre as pernas,
na altura dos joelhos.




Melhor posicao para relaxamento

Para relaxar, deite-se de barriga para cima, apdie a cabe¢a num travesseiro,
e eleve as pernas colocando abaixo dos pés mais dois travesseiros.

Melhor postura para cuidados gerais

Respire fundo e prenda Pratique na maioria Faca sempre que
arespiragdo antes de dos dias da semana, possivel exercicios de
levantar qualquer peso. pelo menos 30 minutos alongamento, inclusive
O aumento adicional didrios de alguma no seu trabalho.

de pressdo no abdome atividade fisica.

diminui a pressdo nos
discos da coluna.



Ao vestir a calga, sente-se antes numa cadeira, como mostra a ilustragéo.
Ao vestir a cal¢a de pé, hd uma grande sobrecarga sobre a coluna.

Evite atender o telefone como Ndo coloque objetos pesados
mostra a ilustragéo. ou documentos de uso continuo
em gavetas muito baixas, que
estejam proximas ao piso.



Prefira sapatos de salto baixo
N para andar e trabalhar.

Melhor postura para subir escadas

Nunca suba escadas com a O modo adequado de subir uma
colunainclinada para a frente. escada é com a colunareta e o pé
completamente apoiado no chéo.



Dicas gerais para uma boa postura no computador

Manter a cabeca e
Mantel'r o topo da tela pescoco em posicéo
ao nivel dos olhos e reta, ombros relaxados.
distante cerca de um
comprimento de brago.

Manter a regido lombar (as
costas) apoiada no encosto da
cadeira ou em um suporte para

as costas. Procurando manter-se
alinhado com o eixo da cadeira

Manter o antebrago, punhos
emdos em linha reta
(posicdo neutra do punho)

em relagéo ao teclado.

Manter o cotovelo
junto ao corpo.

Manter um espago entre a
dobra do joelho e a
extremidade final da cadeira.

Manter angulo igual ou
superior a 90° para as dobras
dos joelhos e do quadril.

A altura adequada da
cadeira é aquela em que

Manter os pés apoiados no chdo 5‘7“5 co;ovelos es;e]am ha
ou quando recomendado, usar altura do tampo da mesa.
descanso para os pés.

P Procure conhecer os recursos e ajustes de sua cadeira, do posto de trabalho e dos
equipamentos que utiliza.

» Quando sentado, procure manter os ombros relaxados e evite permanecer por mais
de uma hora na mesma posicéo. Levantar, estender as pernas, andar pelo escritério,
espreguicar-se, tudo isso ajuda a lubrificar as articulagées e a melhorar a circulagéo.
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Antebraco, punhos e méos em uma
linha reta (posi¢éo neutra do punho).




Torcer o pescocgo.

)
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Monitor muito baixo Monitor muito alto




JOGOS DOS // ERROS

. Cadeira baixa

. Costas nao apoiadas no encosto da cadeira

. Bracos afastados do corpo (cotovelo estendido)

. Monitor alto.

. Olhos (campo de visdo) muito préximo da tela
. Falta de espaco para acomodacao das pernas

. Mouse deve estar junto ao teclado



AVALIACAO

Vocé se cuida?

1. Marque os pontos para cada item.

2. Some os pontos e confira as recomendac¢des de acordo com o seu perfil.

Sempre

Quase sempre

As vezes

Nunca
Vocé... l
.. se abstém de fumar? 0o 1
... ingere alcool com moderacéo (ou evita beber)? 0 1

... respeita as normas de transito (como pedestre, ciclista ou

. 0 1
motorista)?
... utiliza os equipamentos de protecao e evita expor-se a
. 0 1
acidentes de trabalho?
... controla sua pressao arterial e seus niveis de colesterol? 0 1
... tem o habito de usar filtro solar quando vai a praia ou traba- 0 1

Iha exposto(a) ao sol?

Total de Pontos =—»




Confira o seu perfil & recomendacgoes
(Comportamento Preventivo)

0aé6
pontos

7a12
pontos

Fique ALERTA, vocé pode estar CORRENDO RISCOS!

Se vocé nao mudar, suas chances de acidentes e doencgas podem
aumentar. ldentifique quais os comportamentos (ndo mais que 2)
vocé pode alterar agora e busque ajuda para modifica-los.

Vocé estd CORRENDO PELA ESTRADA CERTA,
mas pode SOMAR MAIS PONTOS!

Busque inspiragao nos seus bons comportamentos para superar os
obstaculos e ganhar folégo na corrida para uma vida saudavel.

Pequenas mudancas de comportamento podem levar a grandes
mudancas em sua vida.

PARABENS, va em frente, COM PASSOS FIRMES E SEGUROS para
a pontuacao maxima Se vocé ja chegou perto dos 18 pontos, é bem

13a18 , R . . .
possivel que vocé somard muitos anos de vida!
pontos
J \
Observe os principios do LAZER ATIVO:
Adote um estilo de vida ativo!
Em companhia de familiares e amigos,
em contato com a natureza.
N\ 4




Cuidados no Levantamento e
Transporte Manual de Cargas

1. Pegar a carga simetricamente (com
as duas mados), evitando ao mdximo
qualquer torgdo da coluna lombar e

qualquer rotagdo lateral do tronco.

2. Somente utilizar a técnica agachada quando a
carga for compacta, e que caiba entre os joelhos; a
manobra de passar a carga pesada e volumosa na frente
dos joelhos, na posicdo agachada, é extremamente
perigosa para a coluna e para os joelhos.

3. Aproximar a carga do corpo e elevd-la
0 mais préximo possivel do corpo.




4. Ao pegar uma carga mais pesada,
respirar fundo e prender a respiracdo (este
aumento adicional de pressao no térax
diminui a presséo nos discos da coluna).

5. Evite levantar e transportar cargas acima
de 23 Kg. Alguns individuos muito fortes
irdo alegar que sdo capazes de levantar
muito mais (40, 50, 60 Kg ou até mais!). E

verdade, mas estas pessoas ndo percebem
que as lesées de coluna sdo por traumas
cumulativos e que sentirdo o desgaste ao

longo do tempo, ndo necessariamente hoje.

6. A freqiiéncia dos levantamentos ndo deve
ser superior a um por minuto. A duragéo
do levantamento néo deve ser superior que
uma hora, e deve ser sequida de um periodo
de descanso ou tarefas mais leves.




7. Preferir pegar o peso de cada lado do corpo,
do que o peso de um sé lado (é preferivel pegar e
carregar duas malas do que apenas uma mala).

8. Na medida do possivel, carregue a
carga com os bracgos estendidos junto ao
corpo, evitando dobrar o bracgo.

9. Nunca carregar cargas na cabeca, pois isto leva a
degeneracao precoce dos discos da coluna cervical
(pescoco). E bom lembrar que nesta regiéo os espacos
intervertebrais sGo muito estreitos, e o carregamento
de cargas na cabe¢a podem reduzi-los ainda mais.




10. Para pegar pecas com uma
das maos no interior de caixas ou
cacambas, apoie um dos bracos
na borda da caixa e levante com
aoutra. Isso aliviard a for¢a de
compresséo nos discos da coluna.

11. Certificar-se das condi¢ées do piso, a fim de evitar trope¢ées
e escorregbes enquanto transporta a carga.

12. Desobstrua o acesso a carga
a ser levantada, de forma a evitar
flexées e tor¢ées na coluna.




13. Use equipamentos de transporte de cargas quando necessdrio.
Os carrinhos devem ter pegas e deve ter duas rodas giratorias.

> «— >
120cm 120cm

14. Limite as forcas para puxar e empurrat, usando o peso do corpo
a favor do movimento. O piso deve ser duro e nivelado.



Vocé Sabia?

No Mundo 6 a cada 10 mortes sao causadas por DCNT
(35 milhoes). (Fonte: WHO 2005)

As pessoas que se expdem ao sol de forma prolongada
e freqliente, constituem o grupo de maior risco para o
cancer de pele, principalmente aquelas pessoas de pele
clara.

O uso de drogas aumenta em cinco vezes as chances de
acidentes do trabalho, relacionando-se com 15 a 30% das
ocorréncias e sendo responsavel por 50% de absenteismo
e licengas médicas.

No Mundo é diagnosticado 1 caso de diabetes a cada 5
segundos. (fonte: SBD)

As bebidas alcodlicas elevam a pressao arterial. Portanto,
a reducao do consumo de alcool é eficaz para diminuir a
pressao arterial e pode prevenir a pressdo alta. Sabe-se
que entre cinco e dez por cento dos homens com pressao
alta tém como causa do problema o alto consumo de
bebidas alcodlicas.

O tabagismo é considerado pela Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) a principal causa de morte evitavel em todo
o mundo. A OMS estima que um bilhao e 200 milhdes de
pessoas (entre as quais 200 milhdes de mulheres), sejam
fumantes. Pesquisas comprovam que aproximadamente
47% de toda a populagdo masculina e 12% da populacao
feminina no mundo fumam.



Para Saber Mais

> Servigo Social da Industria
http://www.sesi.org.br

> Servico Social da Industria (Santa Catarina)
http://www.sesisc.org.br

> Lazer Ativo
http://www.lazerativo.com.br

> Ministério da Saude
http://www.saude.gov.br
http://bvsms.saude.gov.br

> Organizagao Panamericana da Saude
http://www.opas.org.br

> IBGE - Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
http://www.ibge.gov.br

> Scintific eletronic Library Online
http://www.scielo.br

> Biblioteca Virtual em Saude
http://www.bireme.br

> Saude em Movimento
http://www.saudeemmovimento.com.br

> Seguranca no Trabalho - Previdéncia Nacional
http://www.previdenciasocial.gov.br

» Sociedade Brasileira de Cardiologia / FUNCOR
http://www.cardiol.br

» INCA - Instituto Nacional de Cancer
http://www.inca.gov.br

> SENAD - Secretaria Nacional de Antidrogas
http://www.senad.gov.br

» ANAD - Associacdao Nacional de Assisténcia ao Diabético
http://www.anad.org.br

» Livro: Nahas, V. M. Atividade fisica, satide, qualidade de vida: Conceitos e
sugestoes para um estilo de vida ativo. Londrina: Midiograf, 2006.



