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INTRODUCAO:

Ao pensar em vida saudavel, no primeiro momento, acreditamos
que para alcancga-la é necessario fazer mudangas radicais em
nossa vida.

Pensar assim é um grande engano. Para obter uma vida saudavel,
sd0 necessarias apenas algumas medidas simples, mas
praticadas continuamente no nosso dia-a-dia. Pode-se viver
melhor a partir do momento em que se adota uma nova postura
quanto aos hébitos alimentares, evitando o stress, controlando a
pressdo arterial, praticando exercicios fisicos e integrando-se em
acOes comunitarias: educativas, preventivas e sociais.

Participar de agdes ininterruptas € um exemplo de alto nivel, que
da frutos positivos na defesa da saude do individuo e refletindo
na comunidade, no ambiente de trabalho no lar e meio ambiente,
tendo como denominador comum a Qualidade de Vida.

Nos paises desenvolvidos, o investimento neste sentido, alcanga
a sociedade como um todo, motivando-a para a pratica segura
de atividades prevencionistas.

No entanto, estda um tanto quanto dificil esta consciéncia em
termos de Brasil. Parece que a decisao politica desconhece que,
verdadeiramente, o investimento na prevencao se transforma em
fator de redugéo de custos-sociais e econdmicos para o pais,
estado, municipio e empresa.

Acreditamos que um documento deste teor va de encontro as
reais necessidades preventivas de nossa comunidade




APRESENTACAO

Fazer uma apostila para o curso de CIPA, sobre o tema
“Equipamento de Proteg¢do”, inicialmente foi uma proposta de
necessidade didatica.

Mas desde o comego, pensavamos em nao transmitir
conhecimentos apenas sobre os equipamentos que auxiliam o
funcionario a proteger seu fisico exterior.

Nossa meta, foi sempre atingir o funcionario na sua integridade
fisica, social, psiquica e ambiental. Por isso, estamos alterando
essa apostila para “Prevengao x Prote¢ao”
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O que é Prevengao ?

E a antecipagdo de medidas cautelosas para evitar acontecimentos desagradaveis
e prejudiciais a integridade fisica, mental e social do ser vivo.

O que é Protegao ?

E a medida indicada para bloquear agressoes, acontecimentos desagraddveis e
prejudiciais a integridade fisica e ambiental.

Queriamos produzir um material que se aprofundasse no sentido de propiciar a
troca de idéias, experiéncias, reflexdes sobre a melhoria da qualidade de vida.

Consideramos, entéo, sugestoes de cursos anteriores, convivéncia com outros
trabalhadores e formamos um contetdo dirigido a nossa comunidade cetesbiana,
mas com o sentido de procurar avaliar e modificar se necessario este recurso.

A semente da informagao esta plantada, romper esses limites esta no interesse e
capacidade intelectual de cada um.

Estamos tentando formar consciéncia, trocar informagdes, pois, a capacidade de
mudar conceitos, modificar valores, refletir e ser veiculo de informagéo, depende
do aprimoramento individual, para atingir uma comunidade mais saudavel e mais
preparada.
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Para a Organiza¢do Mundial da Saude (OMS), “Satde € um estado completo de bem estar fisico, mental
e social”.

O bem estar fisico e mental determinam nossa disposi¢ao para o trabalho, estudo, laser... enfim, para
qualquer tipo de atividade.

Uma pessoa mentalmente sadia nao foge da realidade, sente-se segura em situagdes rotineiras e é capaz
de decidir por si 0 que melhor se adapte as suas proprias necessidade.

O bem estar social de uma pessoa depende do grau de ajustamento com as pessoas com quem ela
convive, assim como de suas possibilidades concretas de resolver as questdes basicas de sua vida como
alimentagao, moradia, satisfagdo no trabalho, etc..

Parece claro, que os aspectos fisicos, mentais e sociais estao intimamente interligados.

O bem estar fisico esta ligado ao funcionamento normal de todo o organismo. Este funcionamento pode
ser alterado por causas:

e Fisicas: (temperatura, traumatismos);

e Quimicas: (medicamentos, substancias téxicas);

e Bioldgicas: (microorganismos que agridem o corpo humano)
Um individuo com um grave problema de satide mental dificilmente conseguira um bom ajuste na esfera
social.
Por outro lado, um individuo com sérias dificuldades econémicas, pode apresentar um desiquilibrio em
sua saude mental e dependendo do grau de dificuldade econdmica, até na esfera fisica (desnutrigao,
queda de resisténcia, etc.).

A saude e a doenga sao vistos hoje nao como dois estados separados, mas como um processo.

Todos tém algum grau de satde, desde os que estdo realmente bem, sem queixa alguma; os que se
encontram razoavelmente bem; os que se sentem abaixo do normal; e os reaimente enfermos. Tem-se
preferido aceitar a satide como “uma continua adaptagédo do organismo ao seu ambiente”, ou como define
Perkins, “um estado de relativo equilibrio de forma e fung&o do organismo, que resulta de seu ajustamento
dinamico satisfatorio as forgas que tendem a pertuba-lo”.

N&o é um inter-relacionamento passivo entre a matéria organica e as forgas que agem sobre ela, mas uma
resposta ativa do organismo no sentido de reajustamento.

VIDA SAUDAVEL |

Néao d4 para pensar em vida sauddvel sem uma alimentagéo saudavel.

Uma reorganizag&o alimentar requer conhecer o valor e a qualidade dos alimentos. O grande vildo é um dos
responsdveis pelas doengas cardio-vasculares, é um dos “combustiveis” do organismo (tao necessario na fase
de crescimento e também para os atletas): a gordura. Na verdade, ela é subdividida em:

Gordura Saturada e Gordura Poli-Insaturada

A diferenga entre estas duas gorduras estéd na quantidade de ligagbes entre os dtomos de carbono que formam
o0s acidos graxos.

As gorduras saturadas apresentam-se sob a forma solida a temperatura ambiente. Sao elas:

o Carnes - bistecas, assados, vitela, carne de porco, pele de frango e mitddos de animais;

» Derivados de carne (embutidos em geral) - mortadela, salames, lingligas, salchichas, bacon, etc.;
e Laticinios - creme de leite, queijos muito curados, manteiga, chocolate;

o Oleo vegetais - 6leo de coco, de améndoa e palma;

e Gordura de origem animal - banha.

As gorduras poli-insaturadas apresentam-se sob a forma mole até mesma liquida & temperatura ambiente. Sao
encontradas nas sementes de girassol, milho, gergelim e seus derivados.

A ingestao dos alimentos com baixo teor de gordura saturada, como carnes magras, frango sem pele, peixes,
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legumes, frutas e verduras, protege o bom funcionamento do sistema cardio-vascular.

Colesterol

O colesterol é uma substancia que resulta do metabolismo das gorduras e possue duas fontes:
1 - O colesterol produzido pelo organismo humano, de aita densidade (HDL) é benéfico ao homem.

2 - O colesterol adquirido em fungéo da ingestdo de alimentos gordurosos, denominado colesterol de
baixa densidade (LDL), é perigoso ao organismo. Este colesterol causa acumulo de gordura nas artérias,
estreitando-as prejudicando o suprimento de sangue enviado ao musculo do coragéo ou a outros 0rgaos.
O aumento dos depdsitos de gorduras nas artérias leva ao risco do ataque cardiaco.

O infarto do miocérdio, ocorre quando ha bloqueio da passagem do sangue pela
artéria coronaria, impedindo que o coragdo receba o oxigénio necessario.
Freqlentemente os bloqueios sdo causados pela formagdo de um coagulo
sangiineo nas ariérias, as quais ja estdo obstruidas. Quanto maior for o bloqueio
maior sera o risco, podendo ser mesmo fatal.

Um outro fator que pode garantir a permanéncia de uma vida saudavel ¢ a
adequagcdo de resposta ao Stress - que é a capacidade natural que o homem
possui de detectar, preparar, enfrentar ou fugir de situagbes ameagadoras. O
significado de Stress é tenséo.

Este mecanismo inato de liberagdo de horménios para alertar o sistema nervoso,
acompanha o homem desde os primdrdios da humanidade, quando a luta pela
sobrevivéncia significava enfrentar o animal feroz ou fugir dele.

No mundo atual a luta pela vida se da em outros niveis, com circunstancias menos
ameagadoras, mas o corpo humano ainda se comporta de modo primitivo diante
das ameagas do cotidiano a sua integridade fisica e emocional.

As ameagas podem variar desde um emprego insatisfatério a situagées como
mudanga de residéncias, luto, divdrcio, casamento e situagdes financeiras.

A Medicina acredita que ao liberar estimulos freqientes, provocados pelos
hormonios, o homem vai acumulando tensdo, que podera leva-lo ao colapso
nervoso, ataque cardiaco, tlcera ou gastrite, como também pode passar a sofrer
de presséo alta, enxaqueca, etc.

As reagdes aos estimulos mudam de pessoa para pessoa. Foram classificadas em
dois tipos:

« Com propensdes a problemas cardio-vasculares, Ulceras e gastrites - sdo geralmente agitadas,
impacientes, nervosas, sempre preocupadas com o tempo, néo relaxam, so agressivas no transito e
tém sucesso econdmico-financeiro.

o Com propensdes a depressdo e doengas degenerativas - sdo pessoas aparentemente calmas mas
que se irritam ao menor barulho, assustam em demasia, sdo negativistas e n&o se responsabilizam

pelos seus atos.

Existem alguns sinais que indicam o estado de stress:
o Fumar e beber mais do que o habitual;
« Comer demais ou stbita perda do apetite;

» Insdnia;

» Dificuldade em tomar decisGes que antes eram faceis;
s Dificuldade em se concentrar.
Para evitar a tensdo, o homem contemporaneo deve procurar a aprender como utilizar de modo correto o
seu mecanismo de luta e fuga. Evite as tensdes desnecessarias:
« Descubra como vocé se coloca sob tenséo;
» Mantenha a mente alerta e o corpo relaxado;
» O mundo interior ndo precisa reagir ao mundo exterior com a mesma intensidade;
» N&o precisa ter uma resposta para toda situagéo;
» Procure se interiorizar: pare, respire fundo sinta o que esta acontecendo e depois responda;

e Evite se apressar;

o Evite competigdo excessiva consigo mesmo e com outras pessoas;
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o Aprecie a vida, ouga musica, perceba a natureza;

» Crie uma atividade de lazer para afastar a tenséo: livros, esportes, hobby;

» Repouse o suficiente;

e Ndo se impaciente demais;

e Ndo engula a raiva, desabafe; .

o Esforce-se ao maximo para ndo beber ou fumar mais do que de costume quando estiver ansioso;
s Faga um esforgo honesto para mudar as coisas se elas realmente forem uma fonte de ansiedade.

Sdo Direitos da Crianga:

e Ser amamentada;

» Ser bem alimentada, vacinada e receber acompanhamento do crescimento e
do desenvolvimento;,

= Contar com bons servigos de salde, boas creches e pre-escolas;
e Viver em lugar saudavel, ter oportunidade de brincar e aprender;
» Receber afeto e viver sem violéncia,

» Todos devem ajudar a garantir esses direitos (que estdo na
Constituigdo Brasileira).

Nos primeiros anos de vida, para crescerem fortes e sauddveis, as criangas de
vem ser adequadamente alimentadas, vacinadase receber amor e estimulagao.
O adulto tem que ter as orientagdes bdsicas para acompanhar o crescimento de
seu filho.

Recém-Nascido ( 0 a 28 dias )

O recém-nascido, nos primeiros dias, perde até 10% de seu peso. Dai a
importancia de comegar o aleitamento materno ja nas primeiras horas apos
o nascimento.

Quanto antes o bebé sugar o seio, mais cedo a mae tera leite e o peso da
crianga voltara ao normal. O leite materno é um alimento completo e, quanto
mais tempo(for amamentado), melhor. A amamentagéo protege o bebé e
ajuda o seu desenvolvimento.

e Preste atengdo no choro do bebé, pois é a maneira que ele tem de
expressar dor, fome e desconforto.

Em pouco tempo vocé aprenderd a interpreta-lo.
o Leve 0 bebé ao pediatra ou Posto de Saude com 15 dias, para a primeira consulta.

o A vacinagdo contra a tuberculose ( BCG ) deve ser feita apds a primeirasemana de vida. E fornecida
nos Postos de Saude.

Lactante ( De 29 Dias a 2 anos )

Continua sendo importante que a crianga receba uma alimentagao adequada. O leite materno supre sozinho
suas necessidades até o sexto més de vida. Apds esta data, serdo necessarios outros alimentos com a
orientagdo do pediatra.

Durante o primeiro ano, leve a crianga uma vez por més ao pediatra e no segundo ano, de trés em trés
meses. Continue atento a datas de vacinag&o.

Pré-Escolar (De 2 a 7 anos )

A partir do segundo ano de vida, a crianga jé pode receber a mesma alimentagéo da familia, que deve ser
equilibrada e nutritiva. Nesta fase, é natural que as criangas tenham resisténcia em aceitar certos alimentos.
A familia deve insistir em dar uma alimentagdo adequada, mas sem obriga-la a comer.

Nesta fase a crianga ja possui toda a dentigdo “de leite” ( 20 dentes ). Leve-a ao dentista para prevengao
de céries.
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E muito importante a atividade fisica. Devem ser estimuladas brincadeiras como: correr, pular e andar de
bicicleta.

Escolar (De 7 a 10 anos)

A crianga esta entrando na escola. Converse com ela sobre suas dificuldades escolares. E um momento
importante para sua independéncia e socializagao.

Verifique suas condigdes gerais de saude, a viséo, a audigdo e a postura para um bom aproveitamento
escolar.

Estimule neste periodo o interesse por esportes, musica, artes, etc.

Em torno dos dez anos deve ser dada a vacina antitetdnica.
Adolescente ( A partir dos 10 anos )

Nesta fase de crescimento veloz, é necessario que o adolescente seja protegido de doengas pela vacinagéo
e receba cuidados gerais de satde e higiene, além de uma alimentag&o equilibrada e nutritiva.

Esta é a idade dos sentimentos exagerados, das experiéncias,
da importancia do grupo de amigos. Procure compreender seu
filho, converse muito com ele, seja mais um amigo do que um
critico.

Oriente-0 sobre:

e O perigo das drogas, alcool, fumo;

e Dos acidentes de transito;

e Duvidas a respeito das mudangas fisicas que estao
acontecendo;

* Sexo; o en R

 AIDS, etc. TR L L B L

o
covo

“Forma fisica” é a capacidade que o corpo tem de fazer exercicios sem chegar a exaustao. Ter forma fisica
significa:
« O coragéo e os pulmdes fornecem energia eficientemente, permitindo ao corpo trabalhar com maior

facilidade.
« Os muisculos estio condicionados pelo treinamento a realizar esforgos e exercicios sem muita fadiga.

As pessoas fisicamente preparadas ndo s parecem como se sentem mais sauddveis: tém mais facilidade

em relaxar e gozam de uma sensagao generalizada de bem-estar.
NAo existe uma linha divisoria entre a boa forma fisica e a inaptiddo. Para se ter uma nogéo geral responda

as seguintes perguntas:

« No dia seguinte, por ter feito maior esforgo fisico, acordo todo dolorido?

o Acho dificil me curvar, virar ou fazer uma rotagao?

» Sinto-me freqiientemente cansado, mesmo sem fazer nenhum exercicio em especial?

» Quando corro ou subo uma escada fico sem f6lego?

¢ Estou acima do meu peso?

o Sinto-me deprimido, sem motivo?

Se a resposta de algumas destas perguntas & “sim" certamente estd precisando melhorar sua forma fisica.

Se vocé fuma, ndo pode realmente ter boas condigdes fisicas, ja que o fumo prejudica 0s pulmdes, 0 .
coracdo e a circulagio de vdrias maneiras. Mesmo que tenha sorte suficiente para ndo sofrer de seus
efeitos mais sérios, sempre havera as outras consegiiéncias como a tosse, dor de garganta e folego mais
curto. Havera ainda o aumento do risco da aterosclerose.

As pessoas que sofrem de cansago generalizado, beneficiam-se mais com exercicios do que com descanso.
O exercicio tonifica o corpo e colabora na redugdo do peso, pois queima as reservas de gordura para

produzir energia.
16




Se ja algum tempo vocé n&o pratica nenhuma atividade fisica e estd com mais de 40 anos € bom consultar
um médico para saber qual o melhor exercicio que se adapta ao seu fisico. E muito importante comegar
aos poucos e aumentar gradativamente.

Eis algumas regras uteis:

Faga exercicio até ficar agradavelmente cansado. Treine mas néo se exceda;

¢ O nivel exato de exercicio produz uma sensagao de leve falta de félego, nao o suficiente para que perca
o félego;

» O melhor momento para a pratica de exercicio é a parte da manha;

« O melhor exercicio € o que requer movimentos faceis, repetitivos e que envolvem todos os musculos :
andar rapido, nadar, andar de bicicleta, etc.

Pode-se exercitar mais um bocado, mudando simplesmente a rotina diaria como: subir escadas em vez de
usar elevador, descer do dnibus algum pontos antes do seu, ndo usar carro para ir a lugar proximo, etc.
LLogo, os efeitos do programa de exercicios aparecerao como:

¢ Mais energia fisica e mental;

¢ Sono mais repousante;

e Aparéncia fisica melhor;

¢ Silhueta mais elegante;

« Facilidade em relaxar;

» Menor risco de indisposi¢ao.

Adotando essa nova postura adquirimos maior equilibrio sobre a mente e o fisico e estaremos facilitando
alcancar uma vida saudavel.

NUTRICAO

Todo ser vivo necessita de substancias e elementos para o seu desenvolvimento. O estado de satide do
ser humano esta diretamente relacionado com sua alimentagéo.

Principios devem ser seguidos para mantermos a saude.

Nosso organismo é o resultado do que ingerimos. Se o nosso alimento é deficiente, nosso corpo serd fraco
e doente, ficando em desequilibrio e sem resisténcia as enfermidades.

Através de uma avaliagéo adequada e considerando o individuo como um todo, sua atividade fisica, sexo,
altura, peso, condi¢do econdmica, psicoldgica, cultural e ambiental, podemos determinar a alimentagéo
ideal.

ALIMENTOS

O estado nutricional da pessoa vai depender das substancias alimentares que serdo ingeridas, transportadas,
utilizadas e eliminadas pelo organismo.

Os alimentos sdo compostos por substancias denominadas nutrientes, que possuem diferentes fungoes,
podendo atuar no organismo como:

Reguladores - sdo as vitaminas e 0s minerais:
Vitaminas - Auxiliam no processamento dos lipidios e dos glicidios e participam da formag&o dos 0ssos e tecidos.
Fontes: frutas, legumes, verduras e cereais.

Minerais - Contribuem na formagdo dos 0ssos, cartilagens, dentes, unhas e no processo de absorgao do
organismo. S&o o calcio, o ferro, o iodo e a agua.

Fontes: leite e derivados, hortaligas, verduras e frutas.

Construtores - Sd0 os protidios. Atuam fornecendo material para formagéo, reparacéo e separagao das
células, que constituem todo o corpo. Sdo denominadas de:

Proteinas - atuam na restruturagéo celular, crescimento e manutengdo do esqueleto, participando da
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hormonios. O organismo necessita dos dois tipos de gordura de maneira proporcional. S&o elas:

e saturadas - de origem animal e algumas de origem vegetal, como a gordura de coco e algumas margarinas.
e polinsaturadas - de origem vegetal, derivadas de 6leos vegetais como milho, girassol, canola.

Além dos alimentos, nosso organismo necessita indiscutivelmente de:

Agua

Constitui cerca de 2/3 do peso do corpo. Uma pessoa sobrevive varias semanas sem alimento, mas,
alguns dias sem agua, podem conduzi-las a morte.

Age na circulagédo (como meio de transporte de nutrientes e outras substéncias), digestéo, absorgdo e
eliminagao.

E recomendavel que um adulto ingira pelo menos 3 litros de agua por dia.

Fibras

Aumentam o bolo fecal e funcionam como uma espécie de vassoura, limpando os intestinos e melhorando
seus movimentos. Evitam diversas doencas como a prisao de ventre, hemorréidas e cancer de colon.

A alimentagéo para ser adequada depende do tipo, qualidade e quantidade do alimento ingerido, além do
balanceamento dos diversos nutrientes.

Uma alimentagdo saudavel pressupde a ingestdo de todos os nutrientes balanceados, em quantidade
suficiente para suprir as necessidades de cada individuo, dependendo do gasto energético decorrente de
suas atividades habituais e do estagio de desenvolvimento que este individuo se encontra. Até os oito
anos de idade, por exemplo, a alimentagéo é tdo importante que determina a formagao de todo o organismo,
inclusive o cérebro.

A Relagéo dos alimentos no fator humano:

e Do trabalhador _

Existe um relacionamento estreito entre o rendimento do trabalho fisico e o estado nutricional da pessoa.
Uma pessoa desnutrida possui menos desenvolvimento fisico e mental.

Um desnutrido esta mais predisposto aos acidentes de trabalho.

Estudos demonstram que trabalhadores com alimentagédo balanceada e regular, tém um aumento na
produtividade de 30 a 45%.

A definicdo dos nutrientes deve ser adequada a atividade exercida, para que se alcance uma boa
produtividade.

¢ Das pessoas que precisam de alimentagdo especial:
Dietas

O modismo das dietas tem elevado muitas pessoas a desenvolver sérios problemas de satde. Toda dieta
necessita de um acompanhamento. Fazer restrigbes alimentares ou ingerir remédios inibidores de apetite

sem orientagao profissional significa um sério risco.
Dieta de Convalescénga

Quando alguém se submete a um procedimento cirdrgico ou fica doente, precisa tomar cuidados especiais
com a alimentag&o no periodo de recuperagéo, que chamamos de convalescénga.

Dieta de Manutengio

Existe algumas doengas cronicas em que a alimentagéo é fundamental para o controle do problema. E
o caso, por exemplo, da diabetes, hipertenséo, doengas cardiovasculares, insuficiéncia renal, dentre
outras.
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Estas dietas sdo tdo ou mais importantes que 0 uso de medicamentos.

DICAS PARA UMA ALIMENTAGCAO SAUDAVEL

» evitar o uso de café preto, mate, refrigerantes e chocolate;

e evitar bebidas alcodlicas;

e ingerir bastante agua;

e nAo fazer uso de carnes embutidas, defumadas ou salgadas;

¢ evitar enlatados;

 equilibrar o consumo de gorduras;

e usar sal e agucar com cautela;

» fazer uma alimentagdo balanceada, com proteinas, glicidios, lipidios, vitaminas e minerais;
e evitar alimentos a base de refinados;

 usar alimentos com fibras;

e ingerir alimentagéo recém-preparada, com produtos frescos e feitos de forma adequada;
 manter a higiene dos alimentos, lavando bem e protegendo-os de insetos e bactérias, etc.;
e nao se alimentar em excesso;

o alimentar-se com regularidade;

e evitar frituras;

e ndo ingerir alimentos de procedéncia desconhecida;

e mastigar bem os alimentos;

 incluir na dieta frutas e verduras, sendo algumas cruas.

MOTIVACAO

Motivagdo é “um conjunto de fatores psicoldgicos (conscientes ou inconscientes), de ordem fisiologica,
intelectual ou afetiva, os quais agem entre si e determinam a conduta de um individuo”.

Os psicélogos acham que a motivagdo € uma concentragio de energia, estimulada por desejos ou
necessidades proprias ao ser humano, que gera tenséo ou motivo para uma agao.

O ser humano nasce com impulso de crescimento e desenvolvimento fisico, emocional e intelectual. 1sso
da para a gente perceber. Logo na primeira infancia, a crianga impoe sua vontade e para isso utiliza as
armas de que dispde: choro, birra, gracinhas e mesmo uma boa conversa. Com o passar dos anos, nos

tornamos seres mais elaborados e outros fatores nos “empurram” para que executemos as agdes que
satisfacam nossa ansia de crescimento. Esses fatores se traduzem em vontades de atingir metas.

Nossas vontades geram motivos, que nos levam a agdo: a motivagao.
Portanto, todos temos dentro de nds a vontade para sermos animados, entusiasmados e alegres. Nascemos

com a chama da motivagéo, que pode virar um “incéndio” de entusiasmo ou um amontoado de cinzas
fumegantes.

Os cientistas dizem que a motivagdo é um estado de animo que tem como objetivo a satisfagdo das
necessidades humanas e classificam essas necessidades em fisioldgicas, de seguranga, sociais, de auto-
estima e de auto-realizagao.

O ser humano persegue a satisfagdo dos seus desejos e motiva-se para atendé-los. Quando suas
necessidades nio séo satisfeitas, geram tensdo. Na tentativa de diminuir essa tenséo, o individuo ganha
forga motivadora para buscar realizagéo das necessidades.

Outros pesquisadores ainda acham que a motivagdo é influenciada por fatores que levam a satisfagao e
fatores que levam 4 insatisfagdo e depende do atendimentos de ambos.

Muitos procuram, entender o mecanismo desse sentimento t&o importante para o desenvolvimento, na
tentativa de promover o equilibrio e o bem-estar das pessoas.
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Como ter Motivagéo

Uma das formas mais eficazes de motivagéo é estabelecer metas. Com elas, pode-se dizer que quase
tudo é possivel. O simples fato de nos programarmos para atingir determinados objetivos nos traz, a cada
dia, energia extra para percorrermos o caminho estabelecido.

Mas é importante dizer que sé pensar nas metas nao representa garantia de motivagao. E preciso tira-las
da cabega, planeja-las e realiza-las. Dizem os estudiosos, que s0 o fato de planejarmos um objetivo ja nos
d4a 70% de possibilidade de chegarmos & concretizagao.

E quando a pessoa vé sentido naquilo que faz, € muito mais facil obter os resultados que espera.

Também & bom lembrar que as metas devem ser estabelecidas de acordo com critérios claros e bem
definidos, de possivel execugao.

Nada cai do céu. Portanto, visualize alvos que
vocé possa atingir. Ndo espere uma méozinha
daquele anjo da guarda. Ele pode estar de férias
no dia em que vocé precisar delel

Procure conhecer suas habilidades e potencial, defina

0 que vocé quer da vida. Situe-se no presente, mensure a
distancia de onde vocé quer chegar, avalie 0s recursos,
estabeleca um tempo para chegar 14 e méos a obral

Tudo é possivel para quem deseja mudar e acredita que
pode fazé-lo.

O Principal Empecilho

Metas impossiveis de serem alcangadas séo totalmente
desmotivadoras.

Meta, é a principal arma da motivagdo. Expectativa, € o
prmcnpal obstaculo. Vivemos sob o efeito das expeciatsvas
dos pais, dosconjuges, dos filhos, da sociedade, de nds
mesmos.

Estabelecer metas sobre expectativas irreais gera
frustragao.

Frustragdo gera raiva. Raiva gera stress.

Estabelega metas, mas trabalhe com possibilidades
e probabilidades. As mais realistas possiveis.

As probabilidades sempre sdo de 50% a seu favor e 50%
contra. A medida que as etapas véo passando, elas irdo
aumentar ou diminuir, de acordo com seu
desempenho.Obstaculos podem ocorrer, e .as
probabilidades vdo sendo readequadas.

No final, as possibilidades ndo se esgotam e ainda
proporciam condi¢do de desenvolvimento. Ao contrario
das expectativas, que se encerram.quando atingimos as
metas.

Trabalho traz Felicidade

O autoconhecimento & um dos ingredientes da motivagdo. Vimos também que a pessoa que se
conhece melhor, relaciona-se bem com os outros - a familia, os amigos e a sociedade - porque
também é capaz de entendé-los melhor.

Bons relacionamentos interpessoais constituem a base para muitas outras conquistas, pois somos seres
sociais. Vivemos em comunidade desde o tempo das cavernas.
Precisamos de pessoas 4 nossa volta para mantermos acesa a chama da motivagao.
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Uma pessoa com alto grau de consciéncia de si mesma, dos seus valores, das suas crengas; com bom
relacionamento interpessoal, carregado de amor, de sintonia com o outro, de emogao, ja tem dois alicerces
do seu edificio fortemente estruturados. Falta o terceiro, que é o ... trabalho.

Instrumento de tortura para uns e de prazeres para outros, o trabalho tem passado por profundas mudangas,
tem sido visto e revisto em todas as sociedades do mundo. E, nos Uitimos anos, chegou-se a conclusdo de
que o homem precisa do trabalho para ser feliz! E o mais surpreendente é que descobriram que néo € o
dinheiro proveniente do trabalho que da felicidade ao homem, mas outras formas de recompensa que ele
permite!

O trabalho sempre foi visto como uma atividade que gera dinheiro e garante a sobrevivéncia. Ou entao
como uma forma de ser (itil & sociedade. Mas a relagéo do ser humano com o trabalho € mais do que isso.
O trabalho propicia condigao para o crescimento e o desenvolvimento, tanto em nivel profissional quanto

individual.
Devemos sentir satisfagcdo e orgulho do que fazemos.

O desejo de se realizar, de crescer de ter reconhecida a importancia daquilo que se esta fazendo e a
propria vocagao vencedora do ser humano, podem motivar tanto quanto um bom contracheque no final do
més. A pessoa que trabalha, s6 para receber salario, tem um impulso motivador muito fraco, que se rompe

com facilidade.
Um funciondario pode se considerar motivado quando:

e Da sugestoes para melhorias;

e Procura exercer suas atividades com prazer;

e Cumpre horarios € normas estabelecidas;

* Ajuda seus colegas de trabalhos;

e E amigavel com os colegas;

 Deixa claro que o salario ndo é tudo;

e Elogia o bom desempenho de seus colegas;

e Faz do seu local de trabalho um lugar agradavel, organizado e limpo.

Os fatores que desmotivam as pessoas:

 Falta de perspectivas;

e Favoritismo;

¢ Normas desnecessarias;

¢ Reunides improdutivas;

¢ Expectativas ndo definidas;

¢ Desonestidades;

« Tolerancia ao mau desempenho;
¢ Salarios indignos;

e Tratamento humilhante;

¢ nseguranga.

PLANEJAMENTO FAMILIAR

Ter filhos, ndo é uma obrigagdo das pessoas. Também ndo é uma imposi¢do da natureza que,
obrigatoriamente, deve ser consegiiéncia do relacionamento sexual. Pelo contrario, qualquer deciséo a
esse respeito, é um direito do ser humano, cabendo a ele a livre escolha de ter filhos ou néo. Por isso, 0
planejamento familiar é considerado como um direito humano fundamental.

Através do planejamento familiar, as pessoas podem ter acesso as informagdes necessarias para conhecer
os métodos que lhes permitem optar madura e conscientemente sobre seu processo reprodutivo.

Foi por assim considerar que a Organizacdo das Nagdes Unidas (ONU), em Assembleia Geral com a
presenca de 84 paises (entre eles, o Brasil), proclamou o planejamento familiar como um direito humano
fundamental, assim se pronunciando:

“Acreditamos que o objetivo do planejamento familiar € a plenitude da vida humana, néo a sua restri¢ao;
que o planejamento familiar ao garantir maiores oportunidades a cada pessoa, liberta 0 homem para que
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possa atingir sua dignidade individual e realizar seu potencial.”

“Os casais tém o direito humano fundamental de decidir, livre e responsavelmente, quanto ao nimero e
espagamento de seus filhos, e o direito de obter instrugdes e orientagbes adequadas a respeito.”

Mais Saude para Mées e Filhos

Além do direito fundamental, o planejamento familiar é também uma agédo de satde preventiva, cujo
objetivo é a melhoria das condi¢des de saude das mées e das criangas. A medicina afirma que existem
alguns cuidados relacionados com a reprodugéo, cuja finalidade é preservar a boa satide materno-infantil.
Se as mulheres engravidam muito cedo (antes dos 20 anos) ou muito tarde (apds 35 anos), por exemplo,
tanto elas quantos seus filhos estardo expostos a problemas de saude. De igual modo, ter um elevado
numero de gestagdes ou ainda ter um filho atras do outro, sem dar tempo ao organismo de se recuperar do
desgaste sofrido durante o periodo de gravidez, parto e puerpeério, também sao condigdes que aumentam
a possibilidade de riscos. A Organizag&o Panamericana de Saude recomenda em intervalo minimo de 18
meses entre uma e outra gestagéo.

Tais alertas, porém, ndo devem impedir a gravidez, se esta, atende a um forte desejo do casal. Neste caso,
a gestante devera receber assisténcia pré-natal adequada, a fim de que se reduzam os riscos de saude
para mée e seu filho, e a gravidez possa ter um final feliz.

Nos casos em que se decide adiar a gravidez,
isto é, programa-la, pode-se recorrer ao
planejamento familiar, que além de atender aos
anseios do casal também traz inestimaveis
beneficios a salde da mae.

Por esta razdo, o planejamento familiar foi
integrado ao Programa de Assisténcia Integral
a Saude da Muiher - PAISM, ao lado de outras
acbes que visam a saide materno-infantil, como
a assisténcia ao parto, a gestagéo, a
menopausa, ao aleitamento e a infertilidade.

Importante:

O planejamento familiar possibilita, que a
gestacdo seja programada, evitando-se
situacdes que impdem riscos a saude das maes
e das criangas. Dai ser o planejamento familiar
uma agéo de salde preventiva, essencial aos
programas de assisténcia materno-infantil.

Como planejar a familia

Vocé deve estar dizendo: “bem, agora eu ja conhego as vantagens do planejamento familiar e mesmo
antes ja sentia necessidade dele. Mas o que eu quero saber € Como posso planejar a minha familial” Para
isso, tenha em mente algumas coisas que séo da maior importancia. Veja bem:

1- O planejamento familiar é um direito das pessoas. Como tal, € um dever do Estado proporcionar a elas
as informagdes e os meios pelos quais possam exercer esse direito;

2- A fungido do Estado é tdo somente a de informar, orientar e facilitar o acesso aos métodos, com total
liberdade de escolha entre as alternativas que existem. Nos casais que querem ter filhos mas nao
conseguem, cabe ao Estado Ihes proporcionar a orientagéo e o tratamento adequado, para que seu
desejo possa se concretizar,

3. Ao casal, ou & mulher, cabe tomar decisdes sobre o nimero e o espagamento entre seus filhos. Nem o
Estado, nem nenhuma instituigdo ou pessoa tem o direito de intervir nessa decis&o, coagindo o casal a
ter menos ou mais filhos, ou a utilizar este ou aquele método;

4- O planejamento familiar ndo é “um problema da mulher.” Assim como o casal faz sexo junto, cabe ao
homem e a mulher, igualmente juntos, participarem na tomada de decisdes em relagdo a reprodugéo e,
também, a pratica da anticoncepgéo. De modo algum, o homem deve se omitir de discutir com a mulher,
expondo sinceramente seu modo de pensar, mas respeitando também o direito que ela tem de pensar

de modo diferente.
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A mulher hoje trabalha, na maioria das vezes, para participar do orgamento da
casa. O esforco de conciliar a familia e trabalho, seja do ponto de vista pratico ou
emocional, exige muito malabarismo da  mulher gravida
Quando acaba a licenca maternidade, a mulher encontra-se diante de um
grande conflito: precisaretornar ao trabalho, mas ndo sabe com quem deixar
o filho.

Diante desta realidade, a reflexdo de como ficara o fitho e a casa, com pai e
mée trabalhando, é inevitavel. Toda mulher tem a sensagédo de que ndo dara
conta de tudo sozinha, a isso somam-se as cobrangas da sociedade: pode
ser profissional, mas deve ser uma excelente mae.

O importante é que saiba, quando ha necessidade de trabalhar fora, as
atividades e responsabilidades que pode dividir com o marido.

Aspectos psicolégicos da gravidez
Ter um filho é complexo, pois gera modificagbes importantes no corpo

da mulher, na vida emocional do homem e mulher, na dindmica do
relacionamento do casal, da familia e da sociedade.

Tomar consciéncia disso é fundamental, pois a ambivaléncia vai

manifestar-se inumeras vezes no decorrer da gestagdo e mesmo apos
o parto.

Tudo comega com os sentimentos em relagéo ao corpo gravido
que pode ser de:

o Alegria, orgulho por poder ser mae;

s Vergonha porque a gravidez mostra uma vida sexual, que para algumas
pessoas € coisa negativa;

+ Sentir-se feia, pouco atraente, diferente do ideal estetico de mulher.

Tudo isso aumenta no final da gravidez quando a barriga cresce e se tem sensagéo de que ela ndo mais
vai parar de crescer.

Existe ainda o medo do depois; de que apos o parto ndo se consiga recuperar a forma antiga, que fica
flacida, com estrias.

Avisdo que se tem do corpo gravido, repercute no relacionamento homem x mulher, especialmente porque
estd estritamente relacionada com a area da sexualidade.

Como a mulher pode sentir seu corpo feio e deformado, fica sensivel. Qualguer comentario ou brincadeira,
por parte do homem ¢ dolorosamente sentido como “prova” de que realmente esta pouco atraente.
Algumas mulheres percebem-se mais predispostas ao ato sexual e sentem culpa por isso, como se fosse
algo errado e estranho, outras sentem menos desejo sexual, mas maior necessidade de carinho e
aconchego.

Ao mesmo tempo que a mulher se sente madura e adulta pela capacidade de ser mae, ter um filho,
percebe um tanto de dependéncia, inseguranca e precisando de protegio. Em contrapartida o homem
pode sentir-se bem em ser solicitado e assumir seu papel de protetor, cuidando em exagero da mulher;
outras vezes sente-se irritado e revoltado por achar que a mulher esta se “aproveitando da gravidez", para

dominé-lo e exigir mais.

Outro aspecto, é que as pessoas de convivio, cobram da méae ou futura mae, apenas sentimentos de
alegria, euforia.

Na verdade o mais comum & que ela vd vivenciar sentimentos misturados de alegria, surpresa, desagrado,
apreensdo, tristeza, ora predominado uns, ora outros. :
A gravidez torna o humor varidvel e oscilante. As emogGes sdo sentidas com mais intensidade: rir e chorar
acontecem com mais freqiiéncia. Coisas que antes néo incomodavam causam a mais profunda irritagéo,
tristeza ou magoa; os desejos aparecem muitas vezes, representando a necessidade de cuidados especiais.
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A gravidez na vida da mulher, ¢ um momento novo, varidvel de uma para outra. Importante é sabermos
que os sentimentos, dividas e mudangas fisicas ocorrem, e a maleabilidade para o entendimento deste
periodo, deve estar presente em qualquer parte, seja no trabalho, no lar, enfim, na sociedade como um

todo.

DIABETES

Vocé ja ouviu falar em agtcar no sangue?

O que € Diabetes

Quando o corpo humano sente falta de insulina, um hormonio que o pancreas deixa de produzir, total ou
parcialmente, o organismo comega a ter dificuldade de aproveitar adequadamente 0s alimentos.

Esse distlrbio chama-se diabetes e se caracteriza pela elevagéo da taxa de agucar no sangue.

Mas nem sempre as pessoas que tém diabetes apresentam sinais ou sintomas.

Quem pode ter diabetes

Qualquer pessoa, de qualquer sexo ou idade, mais freqiientemente as que tém acima de 40 anos.
Embora a causa do diabetes seja desconhecida, os fatores que mais contribuem para o seu aparecimento s3o:
hereditariedade - Presenca de diabetes na familia: pais, mées, tios, avos e mesmo irmaos.
sedentarismo - Falta de atividade fisica, seja no trabalho, seja no lazer.

obesidade - Gordura, peso excessivo.

esgotamento - Fisico ou emocional, por excesso de trabalho, de esforgos, preocupagoes, ansiedade,
nervosismo.

Quais sao os sintomas.

E grande o numero de pessoas com diabetes, mas uma enorme parte delas ignora o fato. Estes sintomas
podem ser um sinal de alerta:

e fadiga - Cansago e sonoléncia sem razao.

aumento da urina - Maior volume em cada urinada ou muita repetigao.

apetite excessivo - Seja nas refeigdes ou fora delas.

muita sede - Beber dgua além do habitual, até mesmo durante a noite.

 emagrecimento - Perda de peso em condi¢des normais de alimentagao.

Se vocé sentir algum destes sentir algum destes sintomas, ou tiver alguma divida procure seu médico.

O tratamento e o controle cuidadoso do diabetes podem prevenir complicagdes que, em muitos casos
podem acabar prejudicando o paciente para o resto de sua vida.

Essas complicagdes podem ser: W t‘\\‘\\\\’ \%\0}\\“»&\
A SRR

e Doengas do coragao; s et 3( c, P
e Doengas dos rins, até insuficiéncia renal; en o G v C T

o Cegueira; MBLEE-AL S
e Feridas que nao cicatrizam; -

e Grangrena e amputagoes.

y &
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FUMANTES .

Os riscos e problemas causados pelos fumantes na Empresa.

Nos paises de primeiro mundo os trabalhadores apresentam sugestdes para melhorar a qualidade do
trabalho, da seguranga, da saude e das relagdes entre patrdo e empregado.

No Brasil, apenas 0,1% dos trabalhadores apresentam sugestdes. No Japao, 95% dos trabalhadores
colaboram.

Esses percentuais revelam, comparativamente, como estamos incipientes, em termos de qualidade, de
produtividade e de seguranga ambiental.

Temos constatado, entre nds, que geralmente as empresas multinacionais seguem a filosofia de seu pais
de origem, ou seja, priorizam a qualidade dos servigos de seguranga e da vida do trabalhador.

Mas, ha um aspecto positivo encontrado nas empresas nacionais, 90% dos trabalhadores s&o contra o
fumo nos locais de trabalho.
O cigarro tem causado prejuizos de grande monta a nag&o.

Ele é o causador nimero um de incéndios em campos e o segundo causador de incéndios urbanos,
destruindo matas, fabricas, lojas, mananciais, casas, edificios e pessoas, enfim sdo patrimonio e vida
transformadas em cinzas.

Existe uma série de razbes que determinam medidas restritivas ao uso do fumo nos locais de trabalho.
Cada vez mais, os funcionarios tomam consciéncia desta realidade e, medidas restritivas estdo sendo
adotadas, visando diminuir ou erradicar, de uma vez, o vicio de fumar em locais de trabalho.

Pesquisas realizadas comprovam que o funcionario fumante sai mais caro para a empresa porque:

¢ adoecem com mais freqiiéncia;
¢ ficam invalidos prematuramente;
e faltam mais;

e provocam acidentes;

causam prejuizos a propriedade;
e 530 menos produtivos;

¢ aumentam a conta da limpeza.

Empresas de paises desenvolvidos oferecem programas para combater esse vicio, tais como:

¢ descontos em seguros;

e aumentos diferenciados;

e dias suplementares no periodo de férias.

O necessario é educar e conscientizar o fumante, e que além de transformar seu dinheiro em cinzas e

fumacas, priva a si mesmo e seus familiares de alimentos e conforto, ele paga para contrair inimeras
enfermidades, deixando de viver mais e melhor.

Também, ha necessidade de uma conscientizagéo, sobre aquele que acende o cigarro e aquele que esta
perto dele. Quando alguém fuma perto de nés, acabamos fumando todos juntos.

Sabemos que os efeitos do fumo n&o se restringe aos fumantes, mas atinge os néao-fumantes expostos
a poluigdo ambiental produzida pelo fumante. Esses sdo os chamados fumantes passivos ou involuntarios.

O cigarro é um poluente individual, muito mais nocivo que a polui¢ao atmosférica em geral.

O melhor método para controlar a exposigao a poluigao tabagica ambiental, é eliminar o uso do tabaco nos
locais de trabalho e implantar um programa de apoio para se deixar de fumar.

Ja existe no Hospital do Cancer A.C. Camargo (nosso conveniado) trabalho que reine pessoas dependente
do tabaco. Os pacientes passam por avaliagéo clinica e psicoldgica para avaliagéo: do grau de dependéncia,
tipo de fumante e motivagdo em parar de fumar.

A separagdo de ambientes fechados destinados para fumantes e ndo fumantes diminui o risco mas nao
o elimina, pois a fumaga se difunde rapidamente de um ambiente para outro.

Aqui, estd um problema para a CIPA e Gerentes. Ndo vamos entrar em detalhes de propostas, mas o
Servigo de Medicina Ocupacional, através do AEEH, espera sugestoes.
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Técnicas avangadas na pesquisa sobre o sistema nervoso fornecem uma idéia clara sobre os efeitos que
as drogas acarretam sobre o ser humano. Alguns destes métodos sdo a ressonancia magnética nuclear, a
tomografia computorizada, mapeamento cerebral, eletroencefalogramas simples e prolongados, analise
de sangue e urina, além de inimeros outros testes laboratoriais psiconeuroendocrinoidgicos. Com eles,
muitas duvidas foram esclarecidas.

De acordo com especialistas, a droga pode causar grave deterioragdo da satde, ndo apenas mental,
como fisica por exemplo:

A maconha, por exemplo, consumida em pequenas doses, produz euforia, relaxamento e alteragdes da
percepgdo. Em doses médias, ocorre estimulagdo psiquica e falta de coordenagdo motora e, em doses
elevadas, uma grande incapacidade psicomotora e perda de memdria.

A cocaina, por sua vez, causa uma excitacdo e euforia. Contudo, as vezes, produz insOnia, depressao
fisica e psicologica, deterioraggo do sistema vascular, destruicdo de neurdnios e diminuigdo da massa
cerebral, convulsdes, crises cardiacas e edemas pulmonares. A medida que o vicio se torna mais arraigado,
os dependentes de cocaina perdem a capacidade de controlar seus impulsos, transformando-se em
individuos perigosos para a sociedade.

Crack, que provoca excitagdo e euforia, € mais potente que a cocaina, apresentando os mesmos efeitos
devastadores.

O acido lisérgico (LSD), atua como
alucinégeno e acaba por provocar
alteragdes visuais, perda do
controle motor, alteragbes do
sistema nervoso e convulsdes.

Os psicofarmacos, causam sonoléncia,
perda de memdria, medos e alucinagdes,
e ainda diminuigdo das defesas
imunoldgicas e redugdo da capacidade
sexual.

Cheirar cola gera envelhecimento
precoce

e varios tipos de lesOes cerebrais,
pulmonares e cardiacas. O panorama
tforna-se ainda mais sombrio se levarmos
em conta que as drogas inaladas (caso
da cola de sapateiro) costumam ser
experimentadas por criangas de rua em
torno de 10 anos de idade. Aos 14 anos,
em geral, ocorre a iniciagdo do consumo
da maconha e aos 18 anos, da cocaina.

A maioria dos pacientes toxicomanos que estdo em tratamento tém entre 17 e 24 anos de idade.
Normalmente, os dependentes tendem a misturar mais de uma droga, o que provoca efeitos nefastos
sobre a satde fisica e mental.

Segundo especialistas, a pratica psiquiatrica langou luz sobre o problemas da dependéncia de drogas.
Com a entrada macica da droga entre as populagbées mais desenvolvidas do mundo ocidental, observam-
se viciados com psicoses toxicas que evoluem até apresentar surtos psicéticos que, por sua vez, se
transformam em quadros crdnicos de dificil diagndstico. As drogas podem desencadear, sobretudo, a
sindrome esquizofrénica em suas mais diversas formas habituais.

Os danos & satide dos toxicomanos dependem do tipo de droga que usam: algumas produzem dependéncia
fisica e psicoldgica, outras, apenas psicolégica. A dependéncia fisica é a mais conhecida e a mais
temivel pelos seus graves efeitos. Os sistemas bioquimicos do organismo ressentem-se com a falta da
droga a que estéo habituados.

Este é o caso da heroina, da morfina, da cocaina, das anfetaminas e do dlcool. Quando o toxicOmano
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sente falta da dose costumeira de droga, pode apresentar diversos sintomas, que incluem desde diarréia
até hipertensio ou dores de diversos tipos, os quais se associam a dependéncia psicologica, pela qual o
toxicomano se sente compelido a buscar a droga, até satisfazer o seu desejo. Todas as drogas causam,
em maior ou menor grau, este tipo de dependéncia, mesmo a maconha, os ansioliticos, as anfetaminas,

o alcool e o cigarro

Com o consumo de algumas drogas (anfetaminas, heroina, ansioliticos e o ecstasy), que atuam
diretamente sobre os neurdnios, o organismo necessita de doses cada vez maiores para experimentar as
mesmas sensagdes. E o processo de formagado do habito de consumo ou declinio do limite de tolerancia a
droga, efeito gravissimo ja que, como foi mencionado, o uso de altas doses termina por afetar o cérebro.

As demais drogas - 0 dlcool, a cocaina, o crack e a maconha - apresentam um quadro diferente: o limite
de tolerancia a droga se mantém e o organismo n&o se habitua, ndo sendo necessario um aumento de
dose. Entretanto, raz6es de ordem psicolégicas induzem viciados a usarem quantidades de drogas cada
vez maiores.

Diante deste panorama, talvez seja importante saber o que é necessario fazer para ndao passar a consumir '
drogas. Segundo especialistas , é preciso alertar sobre o verdadeiro perigo das dependéncias legalizadas.

O tabagismo e o alcoolismo ndo podem ser exaltados para servir aos interesses dos que 0s comercializam,”
porque sio, na verdade, elementos que facilitam o consumo de drogas.

H4, em sintese, um perfil do dependente de drogas ou todos podemos ser vitimas desses falsos paraisos
propostos pela maconha, a cocaina, as colas e os coquetéis de anfetaminas?. De acordo com os meédicos
especialistas em drogas, é evidente que o problema se agrava entre 0s jovens que apresentam profundos
sintomas de rejeicdo, um fator que propicia o desenvolvimento de personalidades que tendem ao consumo

de drogas.
Os meninos de rua precisam se drogar para suportar o abandono de que sé&o vitimas.

Sao poucos os adolescentes que conseguem sair do trafico sem o apoio da familia. A droga implica falta
de valores afetivos, falta de solidariedade e falta de vinculos solidos.

HIPERTENSAO :

A hipertensdo ou pressao alta, apresenta sintomas em apenas 30% do pacientes, mas na maioria das
vezes apenas suas complicagbes sdo percebidas pelas pessoas. Os principais sintomas ( e que nao
aparecem em todos pacientes) so:

e dor de cabega,

e dor na nuca,

e nauseas,

¢ sensagdo de pressao no peito.

As principais complicages:

e Olhos - hemorragia nos vasos da retina.

« Coragdo - 0 6rgdo fica sobrecarregado e aumenta seu trabaiho até perder sua capacidade de concentragao. '

Pode levar a um edema (inchago) agudo de pulméo. Facilita a doenga de artérias coronarias.

 Rins - insuficiéncia renal.
o Cérebro - os vasos sangiiineos podem sofrer pequenos derrames até hemorragias, que podem ter
conseqiiéncias mais ou menos graves, dependendo da area do cérebro atingida.

Os Tipos de Hipertensao:

Primaéria - causas ligadas a hereditariedade, habitos alimentares e estilo de vida sedentario.

Secundario - decorre de fatores como mau funcionamento dos rins, ou da glandula supra-renal que sintetiza
horménios que atuam no controle da presséo arterial, da doenga da artéria aorta e uso de medicamentos
como anticoncepcionais e cortisona, etc.

Ninguém esta livre de desenvolver uma hiperiensdo. Qualquer pessoa acima de 20 anos deve medir a
pressdo, pelo menos uma vez por ano. Mas, o aparecimento da hipertenséo é freqiiente quando a pessoa
se encontra na faixa de 50 a 60 anos de idade.
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Prevencao da Hipertensao:

e Controlar periodicamente a pressao arterial;

¢ Mudar habitos arraigados como o tabagismo e o excessivo uso de sal na comida;
¢ Controlar o peso;

» Fazer exercicios fisicos;

e Controlar o stress.

MENOPAUSA

Menopausa, um momento natural da vida da mulher

Compreender a menopausa e, consequentemente, essa fase da vida, lhe trara mais confianga e seguranga
para enfrenté-la. Climatério é o termo médico utilizado para esse periodo em que a produgéo de estrégeno
e progesterona pelos ovarios da mulher é extremamente reduzida. A duragdo da menopausa varia de
mulher para mulher. Os sintomas podem durar uns seis anos para algumas, ou 10 a 15 anos para outras.

Ocasionamente, a menopausa pode ocorrer abruptamente, sem que quaisquer sintomas aparegam no
periodo final.

O que é, e quando ocorre a menopausa

Por menopausa compreende-se o término da menstruagao e do periodo fértil da mulher.

A menopausa ocorre quando o periodo menstrual falha por 12 meses consecutivos. Para a maioria das
mulheres, ela acontece entre as idades de 45 a 55 anos.

Entretanto, como uma mulher difere da outra, os sintomas da menopausa podem ser percebidos desde 35
a 55 anos.

Como saber se esta chegando a menopausa?

Antes de seu ultimo periodo vocé podera notar sinais de que a menopausa esta préxima. Um deles, é a
irregularidade dos ciclos.

Sua menstruagdo também pode se tornar mais breve, o fluxo pode diminuir, pode acontecer de falhar, ou
ainda um fluxo bastante fraco no més seguinte.

Sera que ficarei emocionalmente abalada

Ao atingir a menopausa vocé deve se manter ativa, saudavel e com pensamentos positivos.
Nesse estagio da vida, todas as mudangas em seu modo de viver, podem afetar seu estado de espirito.
Uma nova fase gratificante de crescimento interior, pode surgir para vocé.

Os sintomas que aparecem ap6s a menopausa

A maioria das mulheres (80 a 85%) ndo tera nenhum sintoma. Talvez algumas poderdo sentir sinais
levissimos que, no entanto, ndo interferirdo na rotina diaria. Um dos sintomas que podem ser experimentados
antes do ultimo periodo e prosseguir durante alguns anos apos a menopausa € uma onda de calor. Tendo
como causa 0s niveis reduzidos de estrégeno, a onda de calor talvez seja um dos sintomas mais comuns
associados a menopausa. Pode, ainda, a transpiragao ser seguida por calafrios.

Relagoes Sexuais durante e apos a menopausa

A vida sexual deve continuar normalmente nos anos da menopausa.

Na realidade, o desejo e a satisfagdo sexual podem até aumentar, devido a liberdade experimentada, uma
vez que o risco de uma gravidez ndo mais existe. Entretanto, um problema que eventualmente pode
ocorrer € a atrofia e a secura das paredes vaginais. Caso a relagao seja prejudicada por esses fatores,
consulte o0 médico. E importante lembrar que existe o risco de uma gravidez durante o primeiro ano que

sucede a Ultima menstruagéo.
E importante consultar o médico regularmente ap6s a menopausa

Exames regulares, incluindo os testes de Papanicolaou e exames nos seios, tornam-se mais importantes
apos a menopausa. Se surgir algum pequeno sangramento vaginal apos alguns meses sem menstruar, ou

qualquer outra alteragdo em seu organismo, procure seu ginecologista.
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O QUE SAO MICOSES? ' ‘

As micoses (ou dermatomicoses) sdo infecgdes provocadas por fungos. Assim, nada tém a ver com outras
infecgbes que sdo provocadas por bactérias ou virus. Podem se manifestar na pele, couro cabeludo e
unhas. Isso porque essas regioes sao ricas em queratina, o alimento desses fungos.

E facil “pegar” um fungo?

Os fungos estdo em todos os lugares, inclusive em varias partes do corpo humano. Mas isso ndo é o
suficiente para que uma micose se desenvolva. Alguns fatores sdo necessarios:

a) A pele deve estar, de preferéncia, imida. Dessa forma o fungo encontrara queratina macia e agua
suficiente para se desenvolver rapidamente.

b) Existem individuos cuja pele propicia uma maior adesao dos fungos.

¢) Periodos de baixa imunidade, estresse, depressao, AIDS ou ainda os tratamentos com
imunossupressores ou antibidticos sistémicos favorem o desenvolvimento das micoses.

Tratar a infecgao por fungos requer paciéncia.

O tratamento das micoses é simples, mas exige persisténcia, porque as vezes parece que o fungo esta
eliminado e na verdade nao esta. Lembre-se que a infecgdo por fungos é profunda, e que eles continuam
ativos nas camadas inferiores da pele, mesmo depois que as lesbes superficiais desaparecem.

Portanto, vocé nao deve descontinuar o tratamento quando se sentir melhor. Siga as orientages do seu
médico, pois disso depende o sucesso permanente do tratamento, com a total erradicagao dos fungos.

O seu médico esta prescrevendo para vocé um medicamento moderno e eficaz, que simplificou bastante
o tratamento. Mas nao esquega de seguir as outras recomendagdes que lhe fez.
Evite a propagagao das micoses.

As pessoas se contaminam quando entram em contato com o ambiente, porém cada individuo que apresenta
uma micose esta contaminando o ambiente, sendo entdo uma fonte de disseminagao da doenga. Conhega
as micoses mais comuns; caso vocé conhega alguém com um desses sintomas, oriente-o a procurar um
médico.

1) Tinha interdigital dos pés, pé-de-atleta ou frieira.

Ela se instala entre os dedos, causando coceira e escamagao da pele esbranquigada.

2)Tinha do pé.

Causa coceira, espessamento e escamagio na planta do pé.

3) Tinha do corpo.

Afeta tronco, bragos e pernas em forma de erupgoes que cogam, liberam liquidos e podem até inflamar.
4) Tinha crural.

Apresenta os mesmos sintomas que a tinha do corpo, mas afeta apenas a virilha, em volta dos 6rgoes
genitais e anus.

As bordas das lesbes sdo mais criticas, com coloragdo rosada no centro da regido afetada. Esse tipo é
mais comum entre os homens.

5) Tinha das maos.

Causa espessamento da pele e escamagio. Atinge principalmente pessoas cuja atividade expoe as maos
a lugares umidos, de higiene duvidosa.

6) Tinha do couro cabeludo.

E mais comum em criangas, causando as vezes epidemias. Esse tipo de micose pode alastrar-se do couro
cabeludo para os cilios, sobrancelhas e palpebras. '

7) Tinha das unhas, também conhecida como “unheiro”.

Altera a cor e a consisténcia da unha, sendo uma das mais dificeis de serem tratadas. E mais freqiientes
nas mulheres.
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8) Pitiriase versicolor.
Manifesta-se em forma de manchas contrastantes pelo corpo, com maior presenga nas costas e peito.

0 que fazer para evitar contaminag&o por fungos.

A higiene é o principio fundamental tanto para prevengéo como para a cura das micoses. Alguns principios

bésicos de prevencao. :

a) Seque-se bem apds o banho, principalmente virilhas e dedos dos pés.

b) Use talco entre os dedos depois que a pele estiver seca.

¢) Evite meias de 1, roupas apertadas ou sintéticas (incluindo as intimas),
pois a transpiragdo mais o calor propiciam um 6timo ambiente para
o fungo se desenvolver; dé preferéncia a roupas de algodéo.

d) Alguns corantes podem provocar irritagoes. Por isso, prefira meias e roupas
intimas brancas.

e) Ndo compartilhe com estranhos objetos pessoais, como: toalhas; sapatos e chinelos

f) Para arejar os pés use sandalias.
g) Nos vestiarios, evite o contato direto do corpo com bancos e ndo ande descalgo. oA
h) Certifique-se de que os objetos de manicure séo esterilizados. s

i) O contato prolongado com detergentes reduz a imunidade das unhas,
por isso use luvas e enxagle as maos toda vez que usar a esponja.

Cada micose tem seu tratamento especifico, e s6 o médico é capaz de
indicar qual a terapia mais recomendada para cada caso.

| PREVENGAO DO CANCER |

Atuaimente, a populagdo feminina representa grande parte da méo de obra com participagdo ativa no
mercado de trabalho nacional e internacional.

Os compromissos profissionais, conjugados as atividades domésticas e as responsabilidades implicadas
na fungdo materna, principaimente nas grandes cidades, séo fatores que contribuem para o desgaste
fisico e psiquico da mulher.

Essas circunstancias sociais e profissionais podem provocar, algumas vezes, uma modificagao da postura
feminina diante da maternidade, ocasionando um controle maior sobre a natalidade ou exigindo seu
adiamento.

Quaisquer das duas decisbes geram extrema ansiedade, pois ainda hoje a maternidade é vista como

parte integrante da natureza feminina. Recusar ou adiar este papel implica em ser submetida a cobrangas
provenientes da organizagdo social e familiar na qual estamos inseridos.

A tensdo emocional gerada pelos aspectos mencionados é propicio ao desenvolvimento de doengas que,
de forma geral, apresentam-se como manifestagéo somaticas. ‘

As estatisticas do Ministério da Saude relativas ao ano de 1995 apontavam que o cancer de mama
representava 16,6% do total de céncer e para o ano de 1996, estavam previstos 40.000 casos novos, cuja
reincidéncia vem aumentando principalmente em mulheres jovens.

As mulheres acima de 45 anos de idade sdo especialmente afetadas e isto ocorre no momento em que se
encontram na plenitude de suas potencialidades intelectuais, sexuais profissionais e com os filhos ja
crescidos.

Embora a sociedade tenha sofrido uma série de mudangas, alguns temas permanecem ainda como tabus,
dentre eles, a relagdo com o proprio corpo e os cuidados que ele exige, tanto em termos fisicos como
emocionais.

Ofhar para si mesma e tocar-se séo assuntos vedados, dificultando o diagndstico ndo somente do cancer,
como também de outras doengas igualmente detectdveis em fase precoce.
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Toda mulher deve preocupar-se com a salde dos seios. Afinal, eles sdo uma das chaves para seu bem
estar fisico e psicoldgico. Para isso, deve-se estar sempre atenta a quaisquer mudangas de aparéncia ou
sensibilidade que possam vir a ocorrer.

Aplicando o método auto-exame, a mulher estara sempre controlando de maneira bem simples a saude de
seus seios.

O acompanhamento profissional & indispensavel. Por isso, oriente-se sempre com os médicos e quando
solicitada, faga as mamografias.

O Cancér de Mama, quando descoberto a tempo é curavel

Procedimento para o auto-exame dos seios

O auto-exame & feito para detectar nédulos que, em determinados casos, acarretam problemas como
covinhas nos seios e retragdo do bico da mama. Uma secregéo de cor ferruginosa ou como pus do mamilo
podera ser indicago de um ducto obstruido. O auto-exame deve ser feito mensalmente para que vocé
reconhece o inicio de qualquer tipo de alteragao nos seios.

Covinha Bico-retraido Secregdo
O primeiro passo € observar Aperte o mamilo verificando
se existe alguma mudanga em se hg secregdo (uma ou duas
seu aspecto. Como fazer o gotas de fluido claro ou
Levante os bragos acima auto-exame esbranquigado é considerado
da cabega, pondo as maos normal).

por tras dopescogo.

Com as maos nos quadris, faga
pressdo para flexionar os musculos
do peito. Mais uma vez,

procure mudangas nos mesmos.
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Deitada, coloque um travesseiro sob o
ombro do seio ser examinado.
Mantenha o brago levantado como

no exemplo.

Divida mentalmente a area do seio em tiras ou circulos, da
clavicula a linha inferior do sutid e do esterno a axila

Apalpe usando a polpa sensivel
dos trés dedos médios estendidos.

Como movimentos circulares,
apalpe cada parte das tiras ou
circulos imaginarios fazendo
pressdo com os dedos.

Ainda deitada, pressione levemente para detectar mudangas sob pele.
E com um pouco mais de presséo, para detectar mudangas no tecido do seio.

e o sl TR

O auto-exame tem resultados mais eficazes quando feito em posicdo deitada ou no banho de ducha (&
mais facil correr as maos sobre a pele molhada e ensaboada).

Sinais Anormais:

A qualquer destes sinais abaixo enumerados, procure seu medico.
1. Qualquer nodulo na mama,

Qualquer deformagéo ou alteragao no contorno natural da mama;
Qualquer retragdo ou desvio do mamilo.

Qualquer saliéncia ou reentrancia da pele da mama;

Eczema em torno do mamilo ou da auréola;

Perda de sangue ou derrame pelo mamilo. Carogo duro na axila.

N

Exame Profissional

Além do auto-exame mensal, mulheres a partir de 35 anos
devem recorrer ao exame de um especialista, que devera solicitar
a mamografia padrao.

E, a partir dessa idade, a mamografia deve ser repetida em
intervalos de 1 a 3 anos, conforme indicagéo clinica.

Dessa forma, vocé estara garantindo a satide de seus seios, tendo
respostas para todas as suas duvidas.
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CANCER UTERINO ,

Esta comprovado que o inicio precoce de relagdes sexuais, a mudanga freqiiente de parceiros, a falta de
cuidados higiénicos e a ocorréncia de doengas venéreas, fatores hereditarios e outros, séo fatores de
incidéncia de céncer uterino.

Exames periddicos s&o muito importantes para detectar precocemente este tipo de cancer. A periodicidade
desse exame é determinada pelo médico, de acordo com o organismo de cada mulher, mas € habitualmente
anual até os 45 anos, e semestral ap0s esta idade.

O diagnostico precoce do cancer de Utero através do exame de colpocitologia ancética (Papanicolaou) €
importantissimo quanto a determinagio do progndstico (evolugdo) do cancer uterino. Isto €, quanto mais
precoce o diagndstico, menos agressivo e mais eficiente é o tratamento, e melhor o prognoéstico.

CANCER DE PROSTATA

O Cancer da Prostata é atualmente o mais fregilente no sexo masculino, correspondendo a 21% dos
casos de cancer diagnosticados, ultrapassando em frequéncia o cancer do pulmao e colon, respondendo
por cerca de 10% de todas as mortes por cancer em homens.

Em 1991, nos Estados Unidos, foram diagnosticados 122 mil casos de cancer de prostata, e 32 mil homens
(25%) morreram devido a este cancer.

Este aumento da prevaléncia se deve a dois fatores: melhora das técnicas diagnosticas e envelhecimento
da populagao.

Em Sao Paulo, a incidéncia do cancer de prdstata é de 22 casos por 100 mil habitantes por ano, muito
abaixo dos 69 por 100 mil homens por ano verificados nos Estados Unidos.

Estes dados possivelmente refletem a inexisténcia de um programa de conscientizagao dos homens
brasileiros para a necessidade do diagndstico precoce desta doenca.

O cancer da préstata é bastante raro antes dos 50 anos, porém ap6s essa idade, sua incidéncia duplica a
cada década de vida.

Histéria Natural do Cancer de Préstata

A histéria natural do Cancer da Prostata é variavel e imprevisivel.

Alguns tem uma malignidade tdo grande que atingem outros 6rgaos antes que aparegam sintomas. Outros
sado tho indolentes que permanecem localizados na prostata durante toda a vida do paciente, sem cansar
sintomas. Na verdade, entre esses dois extremos, estdo a imensa maioria dos canceres da prostata, com
significante malignidade, mas que permanecem confinados a glandula, tempo suficiente para serem
diagnosticados de forma curativa.

Dai a importancia dos exames periodicos preventivos.

Os homens com mais de 50 anos devem realizar PSA - Antigeno Prostatico e toque retal anualmente.
Para os individuos que tem histéria familiar de cancer prostatico, este exame deve ser realizado anualmente

apos os 40 anos de idade.

O que é Meningite?
Meningite é a inflamag&o das meninges, membranas que envolvem o cérebro.

Esta doenga pode ser causada por vérios tipos de micrébios, entre eles 0 meningococo tipo B e a maioria
n&o é contagiosa ou transmissivel, mas existe a meningite meningococica que é transmissivel. Atinge as
pessoas de todas as idades principalmente criangas menores de 5 anos.

Atual epidemia em S#o Paulo é causada pelo miningococo e passa de garganta de uma pessoa para
outra.
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Como a Meningite Meningocécica se Transmite?

E através da fala, tosse, espirro e beijos que o meningococo passa da garganta de uma pessoa para outra.

Nzo s6 os doentes transmitem o meningococo. Existem pessoas, geralmente adultos, que mesmo nao
estando doentes abrigam 0 meningococo na garganta e transmitem a outras pessoas.

Os meningococos ndo resistem mais do que alguns minutos fora do organismo; por esse motivo, a
transmissao por meio de objetos ndo tem maior importancia. E por isso, também que ndo & necessario
desinfetar o local onde esteve um doente de meningite. Medidas de limpeza e ventilagdo devem, porém,
ser mantidas para essa doenga, como para outras doengas em geral.

Sinais e Sintomas

Os principais sinais e sintomas sao:

e Febre alta,;

e Forte dor de cabega;

e Vomitos em jato;

« Rigidez na nuca (dificuldade em movimentar a cabega);

e Abatimento em geral (estado de desanimo);

o As vezes, podem aparecer pequenas manchas na pele;

o Em criangas pequenos abaulamento de fontanela (moleira inchada).

Diante de alguma suspeita de meningite procure imediatamente atendimento médico, evitando remedios
caseiros ou receitados em farmacia.

A meningite € uma doenga grave porém tem cura desde que diagnosticada e tratada a tempo.

Medidas de Controle

No momento, as vacinas existentes contra meningite meningocécica protegem contra 0 meningococo A e
C. A vacina contra a meningite causada pelo meningococo B ainda esta em fase de testes, portanto as
vacinas contra a meningite que temos no momento, ndo sdo indicadas para a epidemia que esta ocorrendo
em Sao Paulo.

Assim as principais medidas de controle sao:

» Diagndstico precoce com internagao para tratamento do doente.

 Tratamento imediato dos “comunicantes “, que s&o as pessoas que estiveram em contato intimo com o
doente, principalmente no domicillio. Este tratamento € realizado pelo Centro/Posto de Saude que vai ao
domicilio, escola, creche, etc.

Como Vocé Pode Colaborar?

e Procurando comentar e discutir sobre o assunto com parentes, amigos, enfim a sua comunidade;

e Mantendo o ambiente com uma boa ventilagdo na medida do possivel,

« Evitando mandar criangas com febre para a escola e procurando rapidamente o atendimento medico
para saber o motivo da febre;

e Procurando o Centro de Saude ou 0 SUS-R perto de sua casa para esclarecer qualquer duvida que
possa surgir;

» Evitando tomar medidas precipitadas e intteis que possam gerar panico ou tumulto na sua comunidade,
como por exemplo: pedir o fechamento de escola, queimar méveis, roupas ou objetos de uso pessoal
dos doentes, etc.;

Medidas a Serem Tomadas Durante uma Epidemia:

A vacinagdo é importante, mas outras medidas devem, também ser seguidas:

 Evitar dormir em ambientes fechados, onde durmam muitas pessoas;
e Evitar aglomeragdes em ambientes mal ventilados;
o Evitar medicamentos contra meningite, sem orientagdo médica.1

Por ocasido de epidemias, as pessoas devem manter o organismo em condigdes de oferecer resisténcia
as doengas. Assim, alimentagéao sadia e habitos de higiene sdo medidas complementares recomendaveis.
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DOENCAS SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS - DST

As Doengas Sexualmente Transmissiveis ou venéreas séo adquiridas através do contato sexual (vaginal,
oral ou anal). Ndo sdo transmitidas através do uso de banheiro publico, piscina ou assento. Os
microorganismos responsaveis pelo contagil morrem rapidamente ao contato com a luz e o calor.

Essas doencgas podem acometer a todos nos, por isso ndo fique com vergonha. Nao procure um amigo
leigo ou uma farmacia, pois isso fara aparecer erros grosseiros no diagnostico e tratamento. Procure um
médico.

Ndo mantenha relagdo sexual de maneira alguma, caso seja portador de uma doenga sexualmente
transmissivel, até ser orientado e convenientemente tratado.

Avise o parceiro sexual, caso apresente uma dessas doengas para que também procure um médico.
Quanto mais contatos sexuais uma pessoa possui, maior a probabilidade de contrair tais doengas.

Pode-se diminuir a probabilidade usando preservativo de borracha. Para ambos os sexos a higiene &
essencial: lavagem com agua e sabdo dos 6rgaos genitais antes e apds a relagéo sexual.

O tratamento das doengas infecto-contagiosas apresenta aspectos médico - sociais imediatos, com
responsabilidades divididas entre o profissional e o cliente.

Ao médico, cabe atender dentro dos melhores padrées possiveis, instruindo sobre os cuidados pessoais,
divulgando informag6es epidemioldgicas e sua importancia na transmissao da doenca.

O cliente, conscientizado do seu problema colabora para sua recuperagao e responsabiliza-se para bloquear
ou minimizar o elos de transmisséo.

Em geral, tais fatos s&o aceitos e praticados para a maioria das moléstias infecto-contagiosas e ja fazem
parte do conhecimento popular. No entanto em relagéo as Doengas Sexualmente Transmissiveis, no final
do século XX, surgem com freqiiéncia, dificuldades, contradigbes e as chamadas situagdes delicadas
dificultando uma abordagem mais abrangente.

As transformagdes rapidas e radicais ocorridas na sociedade humana nos ultimos 40 anos trouxeram
inameros fatos inéditos em suas varias manifestagdes. A patologia humana como espelho destas alteragbes
acompanhou estas mudancas do ponto de vista qualitativo e quantitativo. Em relagdo as Doengas

Sexualmente Transmissiveis, relacionam-se o seguintes fatos:
» Uso abusivo de antibiéticos;

¢ Anticoncepcionais;

¢ Meios de comunicagao e transporte;

« Vdrias dimensdes da manifestagao de sexualidade;

e Novos papéis sociais da mulher,

¢ Novas modalidades de casamento;

e Situagao familiar,

e Fendmeno das metrépoles e megalopoles;

e Amplo uso do téxicos.

No final da década de 50, houve uma perigosa ilusdo quanto ao desaparecimento destas afecgoes e,
talvez, este fato tenha resultado em perda de motivagdo no estudo, ocasionando um despreparo das
novas geracdes médicas e um afrouxamento das medidas sanitarias de controle.

A dinamica destes fatos desenhou em um quadro em estilo moderno a epidemiologia e manifestagoes
clinicas. Apesar da revolugdo dos costumes, divulgada amplamente e assumida de maneira aparente, 0
cotidiano do consult6rio medico denuncia os tabus vigentes, em relagdo a sexualidade e a presenga dessas
moléstias.

As secrecbes purulentas, as ulceragdes e vegetagdes dos 6rgaos génito-urinarios carream aos seus
portadores uma ameaga maior do que a realidade clinica exprime. O temor de lesoes deformantes dos
genitais, a ameaga a fertilidade, a sensagao de sujeira e de algo repugnante ligado & sexualidade podem
atingir niveis geradores de futuros problemas.

O medo e culpa pelo possivel contagio do parceiro podem determinar reagdes depressivas e estados de
intensa ansiedade e angustia. De repente, uma destas doengas invade a privacidade de um casal
denunciando outras ligagbes amorosas que podem colocar em perigo a continuagao desse par.
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O papel social do médico e de qualquer elemento de equipe da salde torna-se cada vez mais importante,
dificil e desafiador. Na abordagem clinica desses clientes, a sensibilidade, o conhecimento técnico, o bom
senso devem ser parte de um todo.

No tratamento de uma pessoa com uma Doenga Sexualmente Transmissivel, talvez o mais facil, seja
recomendar o que ndo se deve fazer:

» Ter uma atitude preconceituosa sobre a sexualidade;

« Emitir diagnosticos baseados em suposigdes, sem averiguar dados clinicos e laboratoriais;
e Tomar uma atitude de juiz;

e Ignorar toda a trama emocional e existencial envolvida no caso.

Como Identificar as Doengas Sexualmente Transmissiveis

E muito importante identificar as Doengas Sexualmente Transmissiveis em sua fase inicial. O diagnostico
e tratamento correto evitam futuras complicagdes. Algumas podem deixar graves consequéncias como:
esterilidade, anormalidade do feto e até propiciar o surgimento do cancer. O controle dessas doengas
reside, principalmente, na informag&o e orientagao.

Gonorréia

A gonorréia é causada por uma bactéria denominada gonococo. E uma das doengas mais comuns e se
transmite facilmente através de relagbes sexuais, sejam vaginais, orais ou anais. O periodo de incubagéo
varia de 2 a 5 dias.

Sintomas

No Homem: corrimento de cor amarelada, até mesmo com sangue, que sai pelo pénis. Geralmente vem
acompanhado de ardéncia e formigamento ao urinar. Pode também provocar inflamagéo na garganta ou
no anus, caso tenham sido estes o canais de entrada do micrébio.

Na Mulher: os sintomas sdo semelhantes aos do homem, mas na maioria dos casos ndo ha sinal. A
mulher dificilmente percebe que esta com a doenga, principalmente se ela estiver com algum outro
corrimento.

Riscos

e Esterilidade tanto no homem como na mulher;

e Abortamento ou parto prematuro;

« Contaminagdo do bebé durante o parto, podendo causar conjuntivite ou cegueira;
e Pode afetar até mesmo 0s 0ss0s, coragao e sistema nervoso.

Uretrites Nao Gonococicas

Com sintomas parecido com os da Gonorréia, estas doengas provocam a inflamagéo da uretra e sé&o
causadas por diversos tipos de microorganismos.

Sintomas

No Homem: corrimento claro ( tipo clara de 6vo cra ), mais perceptivel pela manha. As vezes ardéncia ao
urinar. Muitos homens ndo apresentam sintomas.

Na Mulher: semelhantes ao do homem, mas podem ser confundidas com as secregbes normais
da muther e passar despercebida.

Riscos

Pode atingir utero, trompas e ovarios, impedindo a concepgao.

Sifilis

A sifilis é causada pela bactéria Treponema Pallidum, transmitida durante o ato sexual.
Quando n&o tratada corretamente, provoca graves consequéncias.

Esta doenga apresenta 3 fases:

12 Fase: 2 a 3 semanas apGs o contato sexual surge uma pequena ferida, denominado cancro duro, que
ndo déi, ndo coga, nem arde e que podera localizar-se em qualquer parte do corpo (6rgéos genitais,
extremos: béca ou anus), conforme o local por onde entra o micrébio. Normalmente desaparece sozinho,
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apos 7 ou 8 dias, sem deixar cicatriz, mas a doenga continua a evoluir internamente. Na mulher
comumente esta fase ndo é sequer notada.

22 Fase: alguns meses depois, aparecem manchas avermelhadas pelo corpo, ganglios (inguas), mal
estar, podendo também apresentar febre. Este quadro clinico pode vir acompanhado de queda de
cabelos, lesdes na palma das maos e planta nos pés. Também desaparece sem tratamento.

3?2 Fase: esta € mais séria, porque atinge o coragéo e o sistema nervoso central, podendo causar cegueira,
paralisia, insanidade mental € até a morte.
Atencgao:

A gestante com sifilis pode contaminar o bebé, deixando graves seqelas na crianga.

E grande a importancia dos exames pré-natais, porque evitam problemas como estes, além de muitos
outros.

Cancro Mole

Popularmente conhecido pelo nome de “cavalo”, é causado pela bactéria Haemophilus ducreyi, sendo
mais freqliente em paises de clima quente e imido. O periodo de incubagéo é de 1 a 8 dias.

Sintomas

No Homem: secregdo com pus na cabega do pénis e inguas dolorosas nas virilhas. No caso de
contaminagéo por via anal, as feridas aparecem no anus e no reto, causando dor ao evacuar.

Na Mulher: feridas com pus na vagina e colo do utero, ingua nas virilhas.
Riscos
As inguas podem formar abcessos e se romper. A cicatrizagéo e lenta.

Condiloma Acuminado

Também conhecido como “Crista de Galo” € uma infecgao, transmitida por virus. Seu periodo de incubagéo
é de 3 semanas a 8 meses.

Sintomas

No Homem: verrugas cuténeas na forma de couve- flor em volta do pénis ou na regiao anal.

Na Mulher: o mesmo tipo de verrugas na regiéo vaginal.

Atengao:

Os condilomas podem persistir, recorrer ou desaparecer espontaneamente, dependendo do estado de
defesa do organismo. No inicio da doenga o tratamento é facil e a cura vem em poucos dias, mas com o
passar do tempo, se as verrugas crescerem demais, pode tornar-se necessario uma pequena cirurgia.

Riscos

¢ Na mulher gravida, as verrugas podem crescer ao ponto de contaminar o feto;

e Esta relacionado com o aparecimento de cancer do pénis, vulva e colo do ttero.
Herpes Genital

A herpes ¢ transmitida durante a relagdo sexual. Ha duas formas de herpes simples. A do tipo | é
responsavel por infecgdes orais mas também pode causar infecges genitais. A do tipo Il normalmente
provoca somente infecgbes genitais. O periodo de incubagao é de 3 a 5 dias.

Sintomas

No Homem e Na Mulher: Pequenas bolhas doloridas na regido vaginal, no pénis ou no anus. As bélhas
se rompem e formam feridas que desaparecem sem deixar vestigios apos 2 ou 3 semanas.
Atengéo:

A herpes é ciclica e ndo tem cura. Os medicamentos s cicatrizam as feridas, mas o virus continua no
corpo da pessoa e reaparece esporadicamente, dependendo do estado de defesa do organismo. As
situagdes que costumam detonar a recorréncia de herpes sao:

e [Excesso de sol

e Estresse
e Ma alimentagéo
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Riscos ‘
¢ A herpes favorece o aparecimento de cancer de colo de utero.
e Gestantes com herpes genital podem contaminar o bebé na hora do parto.

Corrimentos

Ha certos corrimentos, tanto no homem como na mulher, que também est&o incluidos entre as doengas
venéreas, porque também podem ser adquiridos através de relagdes sexuais. Os mais comuns séo a
tricomoniase, candidiase, a gardnerelose, e as clamidias.

Tricomoniase - Este tipo de corrimento é causado por um protozodrio. Os sintomas sé&o corrimento

amarelado ou esverdeado, mau cheiro, coceira, ardéncia ao urinar e dor durante o ato sexual. Na mulher,
localiza-se na vagina, colo do ttero e bexiga. No homem, na maioria dos casos nédo apresentam sintomas.

Candidiase - Causado por fungos, é também chamado de moniliase, provoca no homem e na mulher,
coceira, corrimento branco sem cheiro ( tipo leite talhado ), 6rgdos genitais avermelhados e ardéncia ao
urinar. E mais freqiiente durante a gravidez.

Gardnerelose - Corrimento acinzentado, com.mau cheiro, comparavel ao de peixe podre. Aparece
geralmente apds menstruagéo e relagbes sexuais. Os sintomas sdo 0s mesmos no homem e na mulher.

Clamidias - Chlamydia trachomatis: € uma bactéria que se transmite pelo contato sexual e, atualmente, &
considerada a principal causa de Doengas Sexualmente Transmissiveis nos pafses desenvolvidos. Seu
perfodo de incubagéo é de 1 a 3 semanas. No homem o principal sintoma é um corrimento claro, que sai
pelo pénis. Na maioria das mulheres os sintomas séo imperceptiveis, por isso, foi denominada “epidemia

silenciosa’”.

Riscos

e Inflamac6es pélvicas, lesbes nas trompas, gravidez tubaria e esterilidade.

« Nas transfusfes sanglineas, (certifique-se de que o sangue foi préviamente testado).
» Use preservativo em todo tipo de relagao sexual, seja vaginal, oral ou anal.

Prevengdo das Doengas Sexualmente Transmissiveis

e Evitar a troca freqiiente de parceiro.

 Tomar cuidados com a higiene intima (lavar bem os 6rgdos genitais com dgua e sab&o apds as relagbes
sexuais).

e Urinar apds cada relagao sexual.

» Realizar exames ginecologicos periddicos. Eles diagnosticam estas doengas, principalmente no caso de
mulheres que néo apresentam sintomas.

o Exames pré-nupciais sdo importantes, pois diagnosticam e evitam a contaminagdo dos parceiros e do
futuro bebé. Os exames pré-natais previnem as complicages em decorréncia de infecgoes.

» Usar preservativos (camisinha-de-vénus) durante as relagdes sexuais. Esta é a protegdo mais segura.

Adquirida (AIDS) é a forma mais
Virus da Imonodeficiéncia
enfraquecimento do

A Sindrome da Imunodeficiéncia
grave da infecgéo causada pelo
Humana (HIV) desencadeadapelo
sistema de defesa do organismo.

Ap6s a contaminagao pelo HIV,
permanecer por longo periodo
doenga.

Portanto, pessoas aparentemente
contaminadas e, mesmo sem saber,

Como o virus da AIDS pode ser transmitido:

O virus da AIDS esta presente no sangue e secregbes sexuais.
No homem - esperma e liquido seminal (presente mesmo antes da ejaculago).
~ Na mulher - secregfo vaginal e sangue menstrual, além do leite materno.

muitas pessoas podem
sem apresentar sintomas da

saudaveis podem estar
transmitirem o virus.
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Risco de Transmissao
Para ser transmitido é necessario haver contato direto (entrada) do sangue e/ou secre¢des sexuais de um
individuo infectado no corpo de outro, nas seguintes situagoes:

Relagéo sexuais:

» Nas praticas de sexo anal, vaginal ou oral;
 Nas transfusdes de sangue e seus derivados;

» Nas praticas de compartilhar agulhas e seringas,
especialmente no uso de drogas injetaveis. Objetos
perfurantes e cortantes podem ser veiculo de
contaminagio,

e Da mée para o filho durante a gravidez, parto e
amamentagao.

Nao ha Risco de Transmisséo

« No beijo social, abragos e aperto de mao.

« No beijo na boca (a menos que haja sangramento intenso da mucosa bucal e/ou gengival).
e No convivio familiar. '

» No convivio social.

¢ No local de trabalho.

e Na escola.

» Nos transportes coletivos.

o Nos sanitarios, pias e piscinas.
e No uso comum: de pratos, talheres e copos.

« Nas picadas de insetos.
Como Saber se Houve Contaminagdo com o Virus da AIDS

« Podem ser feitos testes especificos para saber se a pessoa esta contaminada, principalmente se suspeitar
que correu algum risco.

o Procure um médico ou servigos de salide para auxilio na realizagéo dos testes.

Lembre-se: o teste deve ser realizado somente com o consentimento do interessado.

Proteja-se:

Nas relagdes sexuais:

 Use sempre preservativo (camisinha) em todas as relagdes sexuais.

s O preservativo é uma barreira importante de protegéo para evitar a
troca de secregbes durante as relagdes sexuais.

» Uso de preservativo pode prevenir a transmisséo do HIV e outras
doengas sexualmente transmissiveis

e Prefira os preservativos que contém reservatorios (bico) e os ja
lubrificados. Se vocé preferir lubrificagdo extra use lubrificante
a base de agua.

o Nao use 6leos minerais, vaselina ou qualquer outro produto
a base de petrdleo, pois estes danificam o preservativo.

No contato com o sangue:
Nas transfusdes de sangue e derivados certifique-se que
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exames laboratoriais para as doengas de transmisséo
sanglinea foram realizados, especialmente para o HIV.
Nunca compartilhe agulhas e seringas.

Use somenie material descartdvel ou esterizado.

Material perfurante ou cortante, como navalha,
aparelho de barbear, alicate de unha efc., devem
ser de uso proprio ou desinfectados.

Como a Aids é hoje uma epidemia no Brasil, e a possibilidade de uma vacina esta ainda distante, a
prevengdo é a Unica forma disponivel para o combate ao virus HIV.

Em futuro préximo, serdo raras as empresas, escolas e familias que ndo terdo que conviver com portadores
do virus.

Fornecer informagdes através de campanhas de midia, folhetos ou palestras, embora necessario, tem
sido insuficiente para promover a mudanga dos comportamentos de risco na populagéo em geral.

Cabe ao Estado, mas também & sociedade e a cada cidaddo, tomar as medidas necessarias para a
contengdo desta doenga, assim como promover a convivéncia digna com portadores.

Comportamento negativo com o doente da AIDS:
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Devemos tratar um paciente com AIDS, com a dignidade de um ser humano

Seja Solidério
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St ﬂf‘M " “5" “"qm ANBIENTAL

PHEVINA-SE CONTRA 0 DENGUE

O dengue ocorre em paises do sudeste asiatico como F|I|p|nas Cingapura, Coréia, Japao e Tailandia.
De l4 espalhou-se para outros continentes, incluindo a América Central, lihas do Caribe e América do Sul.

No Brasil, ocorreu uma epidemia de dengue em Roraima em 1980. Depois foi a vez do Rio de Janeiro em
1986 e, dai, o dengue se disseminou por todo o Pais, incluindo o Estado de S&o Paulo.

Houve uma grande epidemia de dengue no interior paulista em 1990, que se iniciou pela regiéo de Ribeirdo
Preto.

O Dengue chegou e foi ficando. Agora é preciso expulsa-lo. Caso contrario ha o risco de Dengue
Hemorragico.

O que é Dengue

Dengue é uma doenga causada por virus que é transmitido pela picada do mosquito Aedes aegypti.
Existem 4 tipos de dengue, chamados sorotipos (1,2,3,4). Comega de repente, com febre alta (38,5 °C ou
mais), dor de cabega atrds dos olhos, acompanhada de dores nas pernas, nas costas e nas juntas. Nao é
sempre, mas pode aparecer vermilhaddo pelo corpo, chamado exantema. Ocorrem nauseas, vomitos e
cansago, e muitas vezes o doente fica acamado.

Depois de uma semana, a febre comega a baixar e, aos poucos, o doente vai melhorando dos sintomas
até ficar curado. Parece até uma gripe forte, mas ndo ha tosse nem outros sintomas respiratorios. O
doente pode ficar impossibilitado de exercer suas atividades por até uma semana.

Nio se deve tomar aspirina, nem AAS, nem &cido acetil salicilico em casos de dengue. Melhor procurar
um médico, que ird prescrever o medicamento necessario.

Dengue Hemorragico

NZo se sabe bem porque (existem varias hipéteses), mas alguns doentes com dengue, ao invés de
melhorar, comegam a apresentar sangramento e a piorar muito. Dengue hemorragico comega como
dengue, mas aparecem sangramento na boca, na pele, no estbmago e nos intestinos. Alguns casos nao
apresentam sangramento, mas o doente fica palido, parece que vai desmaiar. Em todos esses casos 0
médico deve ser imediatamente procurado, desmaiar. Em todos esses casos 0 médico deve ser
imediatamente procurado, porque o dengue hemorragico é uma doenga muito grave.

Lembre-se:

Dengue hemorragico exige tratamento de urgéncia sob orientagdo médica.

Ainda ndo existe vacina contra dengue apesar do trabalho dos cientistas. Existe vacina contra a febre
amarela, mas que ndo protege contra o dengue. |

Tratamento existe, mas apenas sintomético. Os medicamentos ndo atacam dwetamente o virus do dengue,
apenas controlam os sintomas. xR

Se ndo existe vacina nem tratamento o que se pode fazer?
Como eu posso ajudar a acabar com essa doenga?

Tome uma providéncia imediata contra o denguel!

Acabar com o Mosquito Aedes, o tnico meio

Neste caso néo adianta o “jeitinho brasileiro”

Ou acabamos com o Aedes ou ele acaba conosco. N&o
existe acordo. Mas antes decomecar a lutar contra o
Aedes é preciso conhecé-lo melhor, para saber de
suas artimanhas. Conhecendo bem o inimigo fica mais

facil combaté-lo.
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Sobrenome e Nome

O mosquito que transmite dengue (e também a febre amarela) chama-se Aedes aegypti, significa “da
casa’, “do domicilio”, e aegypti significa do “Egito” ou “egipcio”. E isso ai, esse mosquito se originou nas
florestas da Etidpia perto do Egito, e de la se espalhou pelo mundo todo.

Ele tem um “primo” que se chama Aedes albopictus, este originario da india e dos paises do sudeste
asiatico. As vezes ele ajuda o Aedes aegypti a transmitir dengue.

E uma familia muito numerosa. Existem mosquitos de todo o jeito espalhados pelo mundo afora. Mas
alguns sao nossos velhos conhecidos e vivem trazendo problemas.

O mais conhecido &€ o Culex (pernilongo comum) que vive perturbando o sono alheio. Vivem nos co6rregos,
lagoas, pogas de esgoto, e de la saem em bando a noite para importunar as pessoas (tém habitos
noturnos).Nao transmitem dengue nem febre amarela. Seu controle depende de medidas de saneamento
de corregos. As aguas dos rios com esgoto sao grandes criadouros.

O mais refinado é o Anopheles mosquito transmissor da malaria, que vive em corregos, rios, lagoas sem
poluigdo, geralmente nas florestas tropicais.

Todos precisam ser combatidos, mas vejam, estamos nos esquecendo do Aedes e € isso mesmo o que
ele quer!

‘AEDES AEGYPTI”

Mosquito escuro, parecido e menor que o pernilongo comum (Culex), com manchas brancas nas pernas
€ No corpo.

Tem habito diurno, isto &, pica mais durante o dia; vive dentro e nos arredores das casas; nao vive em
corregos e lagoas.

Cria-se em agua parada, sombreada; de preferéncia em recipientes artificiais, como pneus, latas, caixas
d’agua destampadas, garrafas, vasos de flores e de plantas, bebedouros de animais, etc.

Pode ser levado para outros locais através de seu v6o ou de automaveis, trens, avides, navios, pneus, etc.

O Aedes é um mosquito esperto. Gosta de sombra e agua fresca. Faz muito tempo que deixou de viver no
mato. Mudou-se para a cidade. Gosta da casa dos homens onde encontra tudo prontinho para viver. Assim
nao precisa fazer nenhum esforgo.

Existe 0 mosquito macho e o mosquito fémea. Quando eles se acasalam, a fémea comega a postura dos
ovos. E nessa época que ela pica as pessoas. A fémea Aedes ira se alimentar de sangue humano e de
animais de onde ira retirar o alimento que o 6vo precisa para se desenvolver. Por isso s6 0os mosquitos
fémeas picam e transmitem doengas. Os mosquitos machos se alimentam de seiva de plantas.

Depois de se alimentar o Aedes ira procurar um local sombreado com agua parada para “botar” os
0vos.

Onde o Aedes coloca 0s seus ovos

Nao vai ser muito dificil o Aedes encontrar um local para “botar” os seus ovos. Veja seus locais preferidos:

e Vasos com flores na agua;
e Pratos de xaxim ou de violetas com agua;
¢ Plantas aquaticas em vidro com agua;
e Tanques de agua em floriculturas;
e Pneus ao relento com agua;
e Tambores de construgdo com agua;
e Tambores para guardar dgua destampados;
e | atas de diversos tamanhos jogadas em quintais e terrenos com agua de chuva acumulada;
e Copos pléasticos, frascos de manteiga, de iogurte, de sorvete, com agua jogados no quintal ou terrenos;
e Garrafas destampadas com agua;
e Caixas d’agua sem tampas;
* Reservatdrios de agua sem tampa, e reservatorios com agua para prevengao de incéndio sem tampa;
e Lajes com agua de chuva acumulada; ‘
¢ Piscinas com agua sem tratamento adequado;
e Calhas entupidas, com agua;
e Bebedouros de animais.
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Vocé mesmo pode ajudar a aumentar a lista, basta verificar qualquer recipiente ou depésito com agua que
esteja destampado em sua casa ou local de trabalho.

D4 Para Ver o Ovo do Aedes

E um pouco dificil porque ele é muito pequeno, do tamanho de um grao de p6 de café.

As vézes, da para enxergar alguns, grudados nas plantas aquaticas, préximo a superficie da agua.
Afémea do Aedes coloca 0s ovos na parede dos recipientes, préximos a linha d’agua (e ndo na agua). Os
ovos ficam colados no recipientes e duram até cerca de um ano. Por essa razao é tao dificil acabar com o

Aedes. E preciso lavar os recepientes com buchas para descolar os ovos.

Com chuvas, os recipientes ficam cheios d’dgua. Mas nem precisava, porque todos os dias as pessoas
colocam agua nos vasos, nos tambores, nas caixas d’agua sem tampa e nas piscinas.

Na &gua, os ovos irdo se quebrar e as larvas sairdo nadando como se fossem peixinhos muito pequenos.
Irdo crescer até se tornarem pupas, de onde sairdao os mosquitos adultos.

E facil ver a larva. Ela fica nadando no recipiente e tem de 0.5 a 1 cm. de comprimento. As larvas sdo como
peixes, morrem fora d’agua. Por isso é facil mata-la, antes que se tornem mosquitos e saiam voando. E s6
jogar fora o conteudo do recipiente e pronto. Fora d’agua as larvas morrem logo.

Combater a larva é mais facil que combater o mosquito adulto; é ai podemos pode ajudar! Atacando as
larvas.

As larvas s&o o ponto fraco do Aedes. Elas precisam de 2 a 5 dias para se tornarem mosquitos. Enquanto
isso estio presas nos recipientes com agua, ndo podem sair.

Depois transformam-se em mosquitos e saem voando: ai é tarde demais!

Tem mais uma: as larvas sdo inofensivas, ndo transmitem dengue. Podem servir até de alimento para
peixinhos de aquario.

PLANO PARA ACABAR COM A LARVA DO AEDES

Nas residéncias

VERIFIQUE FACA

Vasos de Flores Lave com bucha e coloque areia tmida e grossa.
Pratos de xaxim Coloque areia Umida e grossa.

Plantas Aquaticas Coloque areia grossa.

Verifique se sua caixa d'agua estd bem tampada, caso contrario lave a caixa d’agua e tampe bem.

» Verifique se os ralos da casa estdo acumulando agua. Limpe-os.
e Agora va a area externa e ao quintal, faga o mesmo para os vasos.

* Verifique se ha terrenos com latas, pneus, recipientes plasticos perto de sua casa. Jamais jogue lixo em
terreno baldio.

VERIFIQUE FACA

Latas Amasse, fure e jogue no lixo util;

Garrafas Guarde de boca para baixo;

Pneus Enxague e guarde em local coberto;

Tambores Despeje a agua; lave com bucha; tampe;

Piscina Lave, coloque cloro e produtos quimicos proprios;
Recipientes Plasticos Recolha, guarde ou acondicione para coleta do lixo;
Brinquedos Recolha, guarde, doe ou acondicione para coleta do lixo.

Converse com seus vizinhos e amigos! Pega para eles fazerem o mesmo!
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No Seu Local De Trabalho

Vejamos alguns deles:
LOCAL

Prédios

Construcoes
Borracharias
Oficinas,Desmanches e Ferro-Velhos
Floriculturas
Bancos,Shopping,Lojas
Industrias Tanques,
Cemitérios

Repartigoes Publicas
Hospitais

Lojas de Mat.de Constr.
Terrenos Baldios

Ai esta outro segredo: como o Aedes s6 pica de dia, muitas vezes se contrai o dengue no local de trabalho.
Algum desses locais sdo verdadeiros quartéis generais do Aedes.

FOCOS

Vasos ou caixas de incéndio destampadas ou com frestas;
Latbes, tambores, lajes com agua, latas;

Pneus, tambores:

Pegas de veiculos, latas, pneus, tambores e caixa d'agua;
Vasos € tanques;

Vasos, latas e caixa d'dgua.

Tambores, latas e vasos;

Vasos;

Vasos, plantas aquaticas, recipientes plasticos, latas e tambores;
Lajes com agua, caixas d’'agua, calhas entupidas, vasos;
Caixas d’agua, lougas e sanitarios ao relento;

Latas, garrafas, recipientes plasticos e pneus.

Uma cidade limpa € uma cidade saudavel; vamos acabar com a denguel!

Na verdade, se todos colaborassem, nem precisava usar inseticida. Afinal, de alguma forma esses inseticidas
sempre prejudicam a saude, especialmente de criangas, idosos e pessoas alérgicas.

Se tiver que usar, 0 melhor é usar aqueles que combatem as larvas do Aedes, o ponto fraco deles.
A pulverizagéo so deve ser usada em casos de emergéncia, quando ndo houver outro jeito, e ocorrer

casos de dengue.

Sem a larva nédo existe mosquito. Sem o mosquito, ndo ha dengue
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_INTRODUCAO

Sl b L S e ki A A e LS e

N&o se sabe exatamente, o inicio da fabricagéo de equipamentos
de protecao, para serem utilizados pelo homem, contra
agressividades, durante o periodo de trabalho.

O que sabemos é que o0 homem, tao logo sentiu a necessidade
de proteg¢ao contra agentes agressivos, comegou a cobrir o proprio
corpo. Exemplo: contra frio ou calor - passou a usar indumendarias
apropriadas.

Antes mesmo da Revolugdo Industrial , protegia-se contra
agressoes externas, considerando a necessidade do trabalho e
a escassez da mao de obra nas atividades extrativas do minério

Nas guerras, usavam armaduras apropriadas e diversificadas para
preservar a vida.

Com a publicacdo das doengas adquiridas no trabalho, elaborado
pelo Dr.Ramazzini, por volta de 1700, ja havia mengao de
equipamentos de seguranga como: mascara de vidro, botas e
polainas. H4 mengdo também dos primeiros equipamentos de
protecdo coletiva, que era a troca de ar dentro das minas.

O importante é que o conceito de proteger o homem contra 0s
fatores agressivos no sentido de preservar o trabalhador, data de
muitos anos.

As técnicas foram aperfeicoadas e continuam sendo, pois, as
atividades laborativas se diversificam e se modificam de tempos
em tempos.

Atualmente, a tecnologia de protecdo, se aperfeigoa e atende a
necessidade de mercado.

A legislagdo determina regras e controle de qualidade que
precisam ser observadas pelos requisitantes.

Se n&o houver essas observancias, corre-se o riso de utilizar um
equipamento que - aquilo que se pretende proteger, acaba
prejudicando o Homem..




EQUIPAMENTOS DE PROTECAO COLETIVA - EPC ’

Sao aqueles utilizados visando a neutralizagao dos riscos na propria fonte ou no meio ambiente,
evitando a propagagao dos agentes e a conseqliencia exposi¢ao dos trabalhadores.

Sao exemplos de protegao coletiva:

- protegao em magquinas operatrizes;

- isolamento de fontes de ruido;

- sistema de exaustao de gases, vapores e particulados;
- guardas ou barreiras de protegao, etc.

Qualquer medida de protegéao coletiva, podera ser providenciada com a maior eficacia, se planejada
antes da construgao. Porém, isso nem sempre é possivel, e, faz-se necessario eliminar riscos
existentes em determinado ambiente ou atividade.

Cabera ao Setor de Higiene e Seguranga do Trabalho propor a eliminag¢ao do risco, com a adogéo de
sistemas de protecéo coletiva, junto com a drea de Projeto de Engenharia, como medida de
neutralizagdo, através de pesquisa e estudo técnico das condigbes ambientais, a partir das inspeg¢oes
de seguranga, investigagdes, analise de risco e andamento do Programa de Prevengao de Riscos
Ambientais.

- Os equipamentos ou dispositivos de protegéo coletiva, sao instalados como forma de neutralizar
eficazmente os riscos existentes. Sao prioritarios nos ambientes de trabalho, e deverao ser mantidos
nas condigbes que a Engenharia de Seguranga estabelecer, devendo ser reparado e reavaliados
sempre que apresentar qualquer deficiéncia ou insuficiéncia.

As condigdes de riscos mais comuns na Empresa sdo: gases e vapores de substancia quimicas, mate-
rial infectante, escadas, pisos, corredores, passagens, maquinas e acessorios, desconforto fisico e
ambiental, etc. e merecem estudos para neutralizagao.

A identificagdo, a avaliacdo e a indicagdo dos Equipamentos de Protegao, compdem um trabalho sério
que exige conhecimento técnico e embasamento em leis, para chegar a resultados esperados.

Contudo para se atingir a eficacia necessaria na redugédo dos riscos e dos acidentes, é necessario:
treinar e elaborar campanhas educativas para conscientizar os funcionarios das regras de utilizagao
obrigatérias e sinalizagio eficiente.
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ALGUNS EQUIPAMENTOS DE PROTECAO COLETIVA, INSTALADOS NA

EMPRESA:

1- Porta Corta - Fogo - Porta especial, feita de ago, com isolamento interno ndo combustivel, tem por
finalidade evitar, em caso de incéndio, a propagagao das chamas, calor e fumaga para outras
dependéncias.

2- Chuveiro de Emergéncia - Equipamento utilizado para irrigar abundantemente queimaduras em caso
de derramamento de produtos quimicos, evitando o avango das mesmas e aliviando o local afetado.

3- Chuveiro lava - olho - Aparelho para limpeza dos olhos e do rosto do trabalhador, quando atingido por
substancias quimicas.

4- Para - Raio - Conjunto de captadores, descidas através de cabos até a caixa de eletrodos na terra,
destinado a proteger as edificagdes das descargas elétricas atmosféricas.

5- Luz de Emergéncia - Lumindria auténoma de emergéncia que proporciona acionamento automatico
em caso de falha de energia.

6- Sistemas de Ventilagao - Processos de ventilagao e renovagéo de ar disponiveis para o controle de
um ambiente de trabalho.

Classifica-se em:

a) Ventilagdo Geral para manutengdo do conforto térmico e eficiéncia do homem (refrigeragéo ou
aquecimento do ar), pode ser natural ou mecénica.

b) Ventilagio Geral Diluidora (mecanica) para manutengdo da salide e seguranca, através de controle
da concentragdo de gases, vapores e particulas emitidas no processo laborativo.

¢) Ventilag&o Local Exaustora, que capta diretamente na fonte dos gases, os vapores e as particulas
emitidos no processo laborativo.

7- Saida de Emergéncia - Sdo acesso que possibilitam o abandono do prédio em caso de emergéncia
com absoluta seguranga, devem ser equipadas com portas corta - fogo, iluminacdo de emergéncia,
mantidas sinalizadas e desobstruidas.

8- Equipamento de Combate a incéndio - Sdo equipamentos que podem ser utilizados em casos de
principio de ou incéndio, como extintores, hidrantes e mangueiras (ver capitulo & parte).

Quando as medidas de seguranga geral - Equipamentos de Proteg&o Coletiva - ndo sdo eficientes para
garantir a protegéo contra riscos de acidentes e doencas profissionais, deve-se utilizar o EPI-
Equipamento de Protecao Individual.

EQUIPAMENTOS DE PROTECAO INDIVIDUAL - EPl ‘

Os Equipamentos de Protegdo Individual sdo recursos ou dispositivos que previnem o trabalhador
contra riscos. Esses dispositivos, embora importantes, ndo eliminam os riscos, que continuam a existir;
(somente protegem o funciondrio), constituindo uma barreira entre o risco e a pessoa.

Sé&o considerados equipamentos de protegio individual: capacetes, protetores auriculares, 6culos,
uniformes, botas, cinto de seguranga, luvas, etc., que sdo fornecidos pela Empresa e devem ser
utilizados enquanto uma medida de ordem nao resolva totalmente o problema.

Os Equipamentos de Proteg&o Individual, usualmente identificados pela sigla EPI, sdo empregados,
rotineira ou excepcionalmente, em quatro principais circunstancias:

a) quando o trabalhador se exp6e diretamente a fatores agressivos que ndo s&o controlaveis por outros
meios técnicos de seguranga;

b) quando o trabalhador se expde a riscos apenas em parte controlados por outros recursos técnicos;

c) em casos de emergéncia, ou seja, quando a rotina do trabalho é quebrada por qualquer
anormalidade e se torna necessario o uso de protegdo complementar e temporaria pelos
trabalhadores envolvidos;
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d) provisoriamente, em perfodo de instalagéo reparos ou substituigéo dos meios que impedem o
contato do trabalhador com o produto ou objeto agressivo.

Em qualquer circunstancia, o uso do EPI sera tanto mais Util, e traré tantos melhores resultados, quando
mais correta for a sua indicagéo. Esta indicagdo néo é dificil, mas requer certo cuidado, nos
seguintes aspectos:

a) identificacdo do risco: verificar a existéncia ou ndo de elementos da operagéo, de produtos, de
condicBes do ambiente, que sejam, ou que possam vir a ser agressivos ao trabalhador;

b) avaliagdo do risco existente: determinar a intensidade e extens&o do risco, quanto as possiveis
consequiéncias para o trabalhador; verificar com que freqiiéncia ele se expde ao risco e quantos
trabalhadores est&o sujeitos aos mesmos perigos;

c) indicagdo do EPI apropriado: selecionar, entre varios EPI's, 0 mais adequado para solucionar o
problema que se tem pela frente, contando, para isto, com a assisténcia dos fabricantes e dos
técnicos de seguranga, com instrugdo apropriadas e claras.

 PORQUE EQUIPAMENTO DE PROTEGAO INDIVIDUAL?

O préprio nome ja define: cada funciondrio deve usar exclusivamente o seu.

| EXIGENCIA LEGAL PARA ENPRESA E EMPREGADO

O uso de equipamento de protegéo individual, além da indicag&o técnica para operagdes locais e
trabalhadores determinados, é exigéncia constante em textos legais. A Secgéo 1V, do Capitulo V da CLT,
cuida do Equipamento de Protecéo Individual em dois artigos, a saber:

“Art. 166 - A empresa é obrigada a fornecer aos empregados, gratuitamente, equipamento de protecéo
individual adequado ao risco e em perfeito estado de conservagéo e funcionamento, sempre que as
medidas de ordem geral ndo oferegam completa protegéo contra 0s riscos de acidentes e danos &

55




saude dos empregados.

“Art. 167 - O equipamento de prote¢do s6 podera ser posto & venda ou utilizado com indicagao do
Certificado de Aprovagédo do Ministério do Trabalho.

Por outro lado, a regulamentagéo de Seguranga e Medicina do Trabalho, em sua Norma
Regulamentadora 6, cuida minuciosamente do Equipamento de Prote¢&o Individual, mencionando,
entre outras coisas, as obrigagdes do empregado, que incluem o dever de utilizar a protegéo fornecida
pela empresa.

'AESCOLHADOEP

O EPI deve ser escolhido de acordo com a necessidade de uso no trabalho e a parte do corpo que
precisa ser protegida. Em fung&o dos riscos especificos a cada atividade, sgo desenvolvidos varios
modelos de EPI's, com formato e materiais distintos, como luvas de borracha, de PVG, de couro, etc.

UTILIZACAO DE EQUIPAMENTOS DE PROTEGAO INDIVIDUAL

Quanto & utilizagdo de Equipamento de Protegéo Individual, deparamos com vérios problemas reais.
Observamos que nos casos de acidente, mesmo utilizando o EPI, ele pode estar sendo mal utilizado,
havendo portanto, falha na orientagéo de como utiliz-lo e de como proceder a execugéo da atividade
com o uso do equipamento.

Podem existir ainda:

- defeitos de fabricagdo do EPI;

- utilizagédo de matéria prima na fabrica¢éo de qualidade inferior;

- utilizagéo de EPI inadequado com o tipo de tarefa a ser executada.

Sendo os equipamentos inadequados, tornam prejudiciais e ndo serdo utilizados com eficiéncia, causando
repulsa, criando preconceitos e fazendo com que jamais o trabalhador se habituara ao uso deles.

A resisténcia que muitos trabalhadores colocam ao uso do equipamento é outro problema que
enfrentamos. As alegagdes normalmente séo: desnecessarios, desconfortaveis, esquisitos, etc.

Sao preconceitos que precisam ser combatidos, porque a eficacia do equipamento s6 é obtida quando o
funcionario utiliza de maneira esponténea e adequada.

Quando existe 0 mau habito dos superiores, encarregados ou funciondrios mais antigos que se
acostumaram a fazer o servico sem uso de qualquer protegéo, a resisténcia é inevitavel. A grande
maioria dos funcionarios, procura imita-los e torna-se dificil e quase que ineficiente qualquer programa
de prevengdo. Mesmo porque, o responsdvel pelo Setor fica sem moral para exigir o uso dos mesmos.

O trabalhador que coopera na Campanha de Prevencdo de Acidentes, é mais consciente de suas
responsabilidades, conhece o valor de sua salde e sabe valorizar sua vida,

Quando néo ha cooperagéo, o trabalhador deve se lembrar que existe uma exigéncia legal que impde a
obrigatoriedade do uso de tais equipamentos: NR-6 Equipamento de Proteg&o Individual - EPI - Lei
6514 de 22 de Dezembro de 1977 regulamentada pela Portaria n® 3214 de 08 de Junho de 1978 - Mtb.
PROTETORES DE CABECA

O encéfalo ndo estd em contato direto com os ossos do cranio: também a
medula ndo toca diretamente nas vértebras. Envolvendo esses 0rgéos,
existem trés membranas chamadas meninges:

» Dura-mater - membrana externa unida aos 0Ss0s;-

» Pja-mater - mambrana interna, que envolvem 0s 6rgaos;

e Aracndide - membrana intermediaria.

Entre a 2a e a 3a membrana, existe um liquido chamado cefalorraquidiano,
que defende os 6rgédos do sistema nervoso central contra 0s chogues do
exterior.

A composicdo dessa estrutura, serve para atitudes normais e corriqueiras da sobrevivéncia. Para o
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posicionamento em atividades profissionais que requerem maior protegao, foram desenvoividos equipamentos
para proteger a cabega, que sdo os capacetes de seguranga.

A finalidade do uso do capacete é amortecer o impacto de qualquer objeto, penetragdes ou choques
elétricos que porventura venham a atingir o créanio e distribuir a forga da agéo uniformemente sobre a
cabeca do usuéario.

N&o s6 foram desenvolvidos os capacetes, mas também capuzes e bonés que protegem contra produtos
quimicos, residuos infectantes, corrosivos e condigdes climaticas adversas (calor/frio).

"PROTETORES AURICULARES

O ouvido garante o equilibrio do corpo: nos canais semicirculares existe um liquido que causa estimulos
num nervo; os estimulos sdo elevados ao cerebelo, que informa sobre a posigéo do corpo.

O ouvido é o 6rgéo da audigdo. Quando o estimulo acustico é muito prolongado (por diversas horas) a
sensibilidade auditiva declina devido ao excesso de estimulacgado e se persistir durante certo tempo, mesmo
apods o término do estimulo, é a chamada fadiga auditiva.

No entanto, em pessoas que sofreram por meses e anos a agdo de ruidos constantes, o declinio da
audigéo resulta da degeneragdo nas células especiais do ouvido e nos elementos nervosos do ouvido
interno. .
Esse trauma acustico é responsavel pela diminuigdo auditiva e surdez “profissional”, que se manifestam
depois de muitos anos de trabalho.

O préprio mecanismo do ouvido, protege contra estimulos fortes, mas, as vezes, ndo é suficiente.
Equipamentos foram desenvolvidos para minimizar os niveis de ruido mais elevados no ambiente.

Os canais do ouvido diferem no tamanho, forma e posigdo de pessoa para pessoa. Sendo assim, 0s
protetores devem ser escolhidos corretamente.

_PROTETORES OCULARES

A perda da visdo de um olho reduz cerca de um tergo da amplitude do campo visual. A falta do campo
externo impede a visdo periférica no lado, anoftaimo. Em principio 0 homem esbarra nas pessoas e objetos
ao lado, o que é suficiente para provocar alteragdo emotivas.

Para o adulto que perde repentinamente a visdo, a cegueira € uma espécie de morte. Entra num perfodo
de choque que pode durar alguns dias ou semanas. Parece psicologicamente mobilizado, incapaz de
pensar ou sentir. Foi atingida rudemente sua capacidade de lidar com o ambiente e a imagem que formara
de si durante anos. .
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Quando recupera sua capacidade de sentir e
pensar segue-se em periodo de depressio;
freqiientemente se lamenta e culpa os outros
pelo inforttnio que o atingiu. Sente limitagbes
quanto a sua seguranga financeira, em
comunicar-se com 0s outros e acompanhar a
época.

Diante dos amplos danos sofridos, 0 processo
de reabilitagdo procura restituir a auto-estima
para que a pessoa se conforme com a
cegueira e sua irreversibilidade.

Se alguém acha esquisito usar éculos, deve
saber que muito pior é perder a visio.

A escolha desse equipamento adequado,
deve-se orientada pelo Setor de Seguranga
do Trabalho.

O uso inadequado do equipamento provoca:
dor de cabega, distorgbes da imagem, mal
estar, lacrimejamento, irritagcdes e prejudicam
a salide dos olhos. Tudo isso ndo oferece
conforto nem seguranga.

| PROTETORES DOS MEMBROS INFERIORES

O pé é constituido de 26 ossos e 33 articulagbes
#FRE Guinig: unidos por mais de 100 ligamentos.

Quando existe sobre estas articulagdes uma
dificuldade de flexao, ocorre um esforgo e isto causa
o desconforto. E para impedir este desconforto que
comegamos a distribuir mal o nosso peso, trazendo
consequéncias diversas a coluna vertebral e fadiga
prematura.

Nessa perspectiva, procuramos proteger os pés e as
pernas, especificando para cada atividade o
equipamento adequado.
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A repetigdo deste processo nos leva a um estado
de estresse. Para evitar consequiéncias assim, ha
necessidade de considerar critérios para a aquisi¢ao
do calgado adequado para cada tipo de pé.
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Exemplo da composi¢do de um calgado de seguranga, para trabalhos relativamente pesados.

Gano Acolchoado
com 3 gomos de Espuma "
Cadargo de Algoddo
de Polluretano/Latex com Pontelras Resinadas gt};u:?a?:zweg;'sgsgaégégo

llhoses: Latdo/Aluminio

Cabedal em Vaqueta Relax

curtida ao cromo, com espessura
de 2,0 mm + - 0,2 mm

Talonelra

Blquelra de Ago em ago carbono

1045, com espessura de 1,5 mm

o pintura eletrostética anticorrosiva

Contraforete

Termoplastico

Protetor de Borda da

Blquelra de espuma Latex
Alma de Ago de Pollpropiieno ou de Ago

Temperado, com acabamento fosfatizado,
conformada anatomicamente Palmliha de Ago Inox flexivel,

Palmiiha de Couro Natural GO espessura de 0,56 mm

Solado de Polluretano (PU), Borracha, PVG
Antlderrapante, antlestético, com grande Calcanhelra
capacidade de absorgdo de energla e aita

reslsténcla 4 flexéo, abraséo e traglo

Oferecem protegao contra: queda de objetos sobre os pés, queimaduras, umidade, perfuragéo,
escorregoes, etc.

- PROTEGAO DO CORPO

Do avental ao macacdo, usa-se nao s6 como medida de higiene, mas também como protegdo contra
agles agressivas ao corpo humano.

As roupas devem ser cuidadosamente escolhidas para serem adequadas aos mais variados riscos. Séo

idealizados de feitio simples, condizente com a atividade dos que as vestem. Podem ser de algodao,
couro, plastico impermeavel, 18, lona, borracha, etc.

Os equipamentos de prote¢é@o ao corpo podem ser:
» total - quando protege por inteiro

« parcial - quando ha necessidade de proteger apenas parcialmente, como tronco, membros superiores
e inferiores.
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 PROTEGAO DO TRONCO

Para protegéo do tronco existem coletes que sdo empregados nas mais variadas atividades.

Além de impedir agressdes na parte tordxica, servem também como sinalizadores para identificagao de
situagdes diversas.

PROTECAO DOS MEMBROS SUPERIORES

Os membros superiores s&o as partes do corpo humano composta de bragos e méos. Estes membros,
ajudam a manter o aparelho locomotor em equilibrio, a coordenagéo motora, mas principalmente é nas
extremidades onde se localizam as mé&os, que sua fungdo aumenta, devido a sensibilidade a que
chamamos de tato, que servem para sentir, pegar e segurar.

Esse membro esta adaptado para realizado as mais diversas habilidades ou trabalhos.

Pode ser de utilidade inicial nas execugbes das atividades, ficam expostas com freqiiéncia aos mais
diversos riscos: golpes, cortes, substancias quimicas, choques elétricos, radiagdes, etc.

Para sua protecéo, foram desenvolvidas as luvas, levando em consideragéo os trabalhos que
oferecem riscos. Podemos exemplificar alguns tipos de luvas:

- de couro (vaqueta e raspa) empregadas em: fundigdo, ceramica, funilaria, mecénica, usinagem a frio,
manuseio de materiais quentes (até 60° C) carga e descarga de materiais, etc.

- de borracha - para eletricista, produtos quimicos em geral (exceto solvente e 6leo), galvanoplastia,
servigos umidos, etc.

- de PVC - para trabalhos com liquidos ou produtos quimicos que exigem melhor aderéncia no
manuseio, lavagem de pegas em corrosivos, manuseios de acidos, etc.

- de hexanol - empregada em servigos com solventes, manuseio de pegas molhadas, etc.

Existe grande variedade desse equipamento, mas qualquer que seja sua especificagdo, requer
critérios técnicos para evitar conseqiéncias indesejaveis para o trabalhador.
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' PROTEGAO RESPIRATORIA

O aparelho respiratério é um conjunto de 6rgéos responsdveis pela absorgéo do oxigénio e eliminagao
de gases residuais, principalmente o carbdnico.

Os 6rgaos por onde passam o ar sdo: fossas nasais, laringe, traquéia e os pulmdes.

O movimento respiratério tem 2 fases: a inspiragéo e expiragéo. A inalagéo de qualquer tipo de
contaminante disperso no ar nao sao suficientes para proteger o organismo.

Quando a necessidade basica de respirar, em qualquer situagéo da vida didria ou especialmente em
ambientes de trabalho, envolvem riscos & satde, torna-se necessaria a prote¢éo respiratoria.

Os riscos que requerem protegao respiratoria séo:
a) deficiéncia de oxigénio no ambiente
b) contaminantes nocivos presentes no ambiente

Deve-se observar na selegdo de equipamentos de
protegao respiratoria, os seguintes aspectos:

° 1iSCO

e ambiente

e atividade

e uso pretendido

Ao lado, alguns exemplos de equipamentos de
protegdo respiratdria.

E praticamente impossivel, fazermos uma demonstra¢do de todos
equipamentos de proteg&o individual. O mercado supre a todas as profissoes.

Para determinadas atividades especificas, séo desenvolvidos equipamentos adequados.

Apresentamos mais alguns exemplos de EP/’s:
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