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Além da atencdo a saude da populacao privada de liberdade (PPL),
a Coordenadoria de Saude do Sistema Penitenciario (CSSP)
também é responsavel pela saude e qualidade de vida dos
servidores que trabalham no sistema prisional do Estado de Sao
Paulo.

Para isso, ela planeja e coordena acoes especificas de saude que
atendam as condicoes diferenciadas dos mais de 30 mil servidores
da pasta, principalmente aquelas que possuem contato direto com

as pessoas privadas de liberdade.

Pensando nisso, a CSSP retoma as publicacbes do Boletim
MaiSaude e inicia o trimestre de 2023 apresentando alguns dos

trabalhos desenvolvidos na atencao a saude dos servidores.

Assim, vocé poderd ver as acoes realizadas durante o Més de
Combate e Prevencio ao Cancer de Colo de Utero - Marco Lilds e

até mesmo o passo a passo de como realizar um autoexame bucal!

A nova edicdo traz ainda dicas de nutricio com o novo Guia
Nutricional desenvolvido pelas nutricionistas do Grupo de
Planejamento e Gestao de Qualidade de Vida e Saude do Servidor
(GQVidass) e dicas de como manter uma vida ativa e evitar
transtornos como Lesbdes por Esforcos Repetitivos - LER e

Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho - Dort.

Aproveite também para saber um pouco mais do que esta sendo

realizado pelas Cipas e Regionais na sessao "Aconteceu".

Boa Leitura!

Coordenadoria de Saude do Sistema Penitenciario - CSSP

Editorial

2 | MaiSaude



DORT

A Lesao por Esforco Repetitivo (LER), assim

Por Veruska Almeida

como os Disturbios  Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (Dort), sdo lesbes
causadas no sistema osteomuscular por
fatores normais do dia a dia. Elas acometem
principalmente pessoas que realizam trabalhos
repetitivos. Segundo o estudo Saldde Brasil
2018, do Ministério da Salde, esses agravos
sdo os que mais afetam os trabalhadores
brasileiros.

Os danos causados sao decorrentes da
utilizacio excessiva do sistema que
movimenta o esqueleto humano e da falta
de tempo para recuperacdo. Os sintomas sao

variados, aparecendo em grande parte em

3 | MaiSaude

No dia 28/02, é comemorado o
Dia Mundial de Combate a
LER/DORT, mas vocé sabe o que
sdo essas doencas?

estagio avancado e nos membros superiores.
Dentre os principais sintomas estdo a dor, a
sensacao de peso e a fadiga. Alguns exemplos
de quadros clinicos sdo as lesdes no ombro e
as inflamacoes em articulacdes e nos tecidos
gue cobrem os tendoes.

A prevencao é a melhor alternativa para
evitar o quadro. Intercalar movimentos
repetitivos com momentos de descanso,
praticar ginastica laboral, se alongar e realizar
movimentos circulares com os punhos e
pescoco sao algumas opcgdes para evitar
problema. Além disso, atencdo com a postura
e manter os ombros relaxados evitam a
sobrecarga mental.



Pensando nisso, a Coordenadoria de Saude
do Sistema Penitencidrio produziu cartazes e
um video com algumas dicas para tornar o dia
de trabalho mais leve. Sdo apenas cinco
minutos de atividade sem precisar sair do
local de trabalho. Assista ao video em:
http://www.sap.sp.gov.br/download_files/vid
eos_files/v%C3%ADdeo%20LER-DORT.mp4

Ou pelo QRCode:

Fique atento!

Se sentir dores nos pulsos ao fim do dia e
formigamento nas pernas, fique alerta! Nao
espere a situacdao agravar. Procure um
médico. Aliando um tratamento adequado
com as medidas de prevencao, é possivel

evitar novos episédios.

Fontes: https://www.gov.br/saude/pt-
br/assuntos/noticias/2019/abril/ler-e-dort-sao-as-doencas-
gue-mais-acometem-os-trabalhadores-aponta-estudo

VEJA ALGUNS EXERCICIOS SIMPLES:

CABECA E TORAX

BRACOS, PERNAS E COSTAS

4 | MaiSatde
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yr Veruska Almeida

Em 31/03, é comemorado o Dia da Saude
e da Nutricdo. A data serve para debater e
avaliar praticas nutricionais e a importancia
de politicas publicas para a promocao de uma
alimentacdo que visa a reducdao de sal e
acucar, de gorduras saturadas, produtos
industrializados, entre outros, no consumo
diario da populacao.

Assim, para marcar essa data, a

Coordenadoria de Saude do Sistema
Penitencidrio (CSSP) apresentou o Guia
Nutricional - Vida Saudavel, lancado no inicio
de 2023. O projeto é uma publicacao da
CSSP, por meio do Grupo de Planejamento e
Gestdao da Qualidade de Vida e Saude do
Servidor (GQVidass), e ird servir de material
de apoio para nutricionistas do grupo que
atendem os servidores da Secretaria da
Administracao Penitenciaria (SAP).

O Guia foi elaborado pelas nutricionistas
Luzinete H. Souza e Valéria A. Costa, do
Centro de Qualidade de Vida e Saude do
(CQVidass) da Regido
Metropolitana, e aborda diversos temas

Servidor

referentes a alimentacao e atividade fisica.
Nele, o servidor terd recomendacoes

para realizar uma alimentacao saudavel,

informacodes sobre a classificacao e tipos de

Fonte: https://bvsms.saude.gov.br/31-3-dia-da-
saude-e-da-nutricao/

alimentos, as combinacées mais adequadas
para as refeicoes, a nova rotulagem dos
produtos, as diferencas entre atividade fisica
e exercicio, além de poder conhecer os
recipientes adequados para
acondicionamento de comida e dicas de
marmitas saudaveis.

nutricionista do CQVidass

Metropolitana, Luzinete Souza, o guia tem o

Para a

objetivo de levar aos servidores informacoes
basicas sobre alimentacdao para que possam
repensar as escolhas alimentares e estilo de
vida. "A equipe de nutricdo entende que as
individualidades bioquimicas de cada servidor
serao atendidas em consulta nutricional”,
explicou Luzinete.

Se vocés estao curiosos e querem aprender
a se alimentar melhor, nao deixem de acessar
o Guia Nutricional disponibilizado no site da
SAP no link:
http://www.sap.sp.gov.br/download_files/pd
f_files/cssp/guia-nutricional_ed-1.pdf

Ou pelo QRCode:
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Por Natalia Santos

A Saude é uma juncdo do estado de
completo bem-estar fisico, mental e social
e ndo apenas uma questdo de auséncia de

doenca.

A Organizacao Mundial de Saude afirma:
a obesidade é um dos mais graves problemas
de saude que o mundo vem enfrentando. Em
2025, a estimativa é de que 2,3 bilhdes de
adultos no planeta estejam acima do peso,
sendo 700 milhdées de individuos com
obesidade, isto €, com um indice de massa
corporal (IMC) acima de 30.
De acordo com o Plano Nacional de Saude
- PNS (2020), que é o documento balizador
para o planejamento, monitoramento e
avaliacao das politicas publicas do Ministério
da Saude, um dos fatores de risco
relacionados a carga global de doencas no
Brasil é a dieta inadequada, que contribui
para anos de vida perdidos, sendo superior ao
observado em relacao ao efeito do uso de
alcool, drogas, tabagismo e inatividade fisica.
Ainda de acordo com a PNS (2020),
atualmente mais da metade dos adultos no
Brasil apresentam excesso de peso (60,3%, o
que representa 96 milhdes de pessoas), com
prevaléncia maior no publico feminino do que
no masculino.
A obesidade é crescente e ha varios fatores
para que um individuo se torne obeso, tais
como oS

genéticos, neuroquimicos,

ambientais e psicossociais.

“‘t‘\
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Hoje todos estdo sujeitos a uma gama
variada de alimentos industrializados com
excesso de acucar, gordura e sal, e de baixo
custo, tais como os fast foods. Ex
sanduiches, pizzas, etc.

Atencao aos servidores

Na constante busca para a realizacdo de
acoes de atencao a saude do corpo funcional,
a Coordenadoria de Saude do Sistema
Penitenciario (CSSP), da Secretaria da
Administracdo Penitencidria (SAP), esta
realizando por meio do Grupo de
Planejamento e Gestao da Qualidade de Vida
e Saude do Servidor - GQVidass, o projeto
"Sua sauide, nossa meta” de avaliacdo médica
composta por ficha de anamnese, verificacao
de peso, estatura, circunferéncia abdominal,
medicdo de glicemia e afericio de pressao
arterial para os funcionarios da SAP.

O rastreamento € um momento importante
para os servidores, com autocuidado e
prevencdo a doencas crbnicas nao
transmissiveis  (DCNT). Algumas dessas
doencas sdo: as cardiovasculares, o diabetes,
as doencas renais e alguns canceres
associados a riscos dietéticos.

Pode-se ainda associar as DCTNs a uma
alimentacao inadequada, assim como ao
tabagismo, sedentarismo, consumo de alcool
e antecedentes familiares.

8| MaiSaude



Assim é imprescindivel que a obesidade seja tratada com conhecimento, cuidado e respeito.
Deve-se entender e conhecer o quadro, compreender o caminho para a reducao do preconceito
e a melhoria no cuidado as pessoas obesas.

O combate a obesidade é uma responsabilidade coletiva e pode ser feito com regulacdo da
publicidade de alimentos para criancas e adultos, a regulacdo da oferta de alimentos e bebidas
nao saudaveis nas escolas e nos locais de trabalho, o aprimoramento da rotulagem nutricional de
alimentos, a taxacdo de bebidas e alimentos nao saudaveis e a reformulacdo de alimentos
processados e ultraprocessados.

Veja abaixo algumas formas para combater a doenca:

Entao como combater a obesidade?

phind
g

Compreender que é uma doenca multifatorial;

Entender que combater a obesidade nao é combater a pessoa com obesidade;

Tratar a doenca e respeitar quem convive com ela: acolhendo, ouvindo,
aceitando, andando junto, etc;

Propor o consumo de alimentos saudaveis;

S WE

1|

Educar, comunicar e informar sobre o tema;

Promover um modo de vida saudavel;

Realizar acompanhamento profissional.

N O U

Fontes: https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_atencao_pessoas_sobrepeso_obesidade.pdf
https://abeso.org.br/obesidade-e-sindrome-metabolica/mapa-da-obesidade/
https:.//www.gov.br/saude/pt-br/centrais-de-conteudo/publicacoes/publicacoes-svs/vigitel
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SUA SAUDE E A SUA FORCA

Por Ana Paula Machert e Beatriz Covello

Em marco é comemorado o Dia Internacional
da Mulher e, por isso, o més passou a ser visto
como um calendario para trabalhar questoes
especificas da saude feminina. Nesse periodo, o
Ministério da Saude promove a Campanha Marco
Lilas, com o intuito de conscientizar a populacao
sobre a prevencao e o enfretamento do cancer de
colo do Utero, que é a quarta causa de morte de
mulheres por cancer no Brasil, mas outras doencas
também sdo abordadas, como acbes para a
Conscientizacao sobre a Endometriose.

E evidente que em um més n3o é possivel
enaltecer toda a importancia das mulheres para
a sociedade, mas a Coordenadoria de Saude do
Sistema Penitenciario (CSSP) entende que todas
as mulheres merecem atendimento e cuidado
permanentes. Pensando nisso, traz algumas
explicacbes sobre as acdes desenvolvidas
durante o periodo nas unidades prisionais e
Sedes da Secretaria da Administracdo
Penitenciaria (SAP).

Lembre-se: a prevencdo é o caminho para uma
vida saudavel e feliz!

10| MaiSaude



3:‘ :%E( O que € o cancer do colo do utero?

O cancer de colo do utero, ou cancer
cervical, € um tipo de cancer que demora
muitos anos para se desenvolver e acomete,
sobretudo, mulheres acima dos 25 anos. Este
cancer acontece quando as células normais
do colo do dtero se transformam em células
anormais e crescem fora de controle. O
principal agente da enfermidade ¢é o
papilomavirus humano (HPV).

Ve
_ ## < Como detectar?
YN

Os exames de rastreamento podem
detectar o cancer do colo do utero em
estagios iniciais e as lesdes “pré-cancer”.

A avaliacao ginecolégica, a colposcopia e
o exame de Papanicolau, realizados
regularmente, sdo essenciais para o
diagnéstico. Na fase assintomatica, o
rastreamento realizado por meio do
Papanicolau permite detectar a existéncia de
alteracoes celulares caracteristicas da
infeccao pelo HPV ou a existéncia de lesoes
pré-malignas.

¥4
- # < Fatores de risco

O mais importante no cancer do colo do
uUtero é a infeccao pelo papilomavirus
humano (HPV). Existem mais de 100 tipos
diferentes de HPV, mas a maioria ndo causa
cancer.

11| MaiSaude

Pelo menos 80% das mulheres sao expostas
ao virus durante a vida e, na maioria das vezes, o
sistema imunolégico consegue se livrar do micro-
organismo antes que ele cause danos.

Podem ser citados como fatores de risco:

¢ |nicio precoce da atividade sexual,;

e Multiplos parceiros sexuais ou parceiros
com vida sexual promiscua;

e Cigarro;

e Baixa imunidade;

e Ndo fazer o Papanicolau com
regularidade;

e Mas condicoes de higiene;

e Histoérico familiar.

A

;%ff Sintomas

AN

Nas fases iniciais, o cancer de colo de utero
é assintomatico. Quando os sintomas
aparecem, eles se manifestam com:

e Sangramento vaginal especialmente depois
das relacdes sexuais, no intervalo entre as
menstruacdes ou apds a menopausa;

e Corrimento vaginal (leucorreia) de cor
escura e com mau cheiro.

Nos estagios mais avancados da doenca,
outros sinais podem aparecer. Entre eles:

e Massa palpavel no colo de utero;

e Hemorragias;

e Obstrucao das vias urinarias e intestinos;

e Dor lombar e abdominal;

¢ Perda de apetite e de peso.



0 4
,‘%;f Transmissao

O HPV ¢é transmitido por contato direto
pele a pele, incluindo relacdoes sexuais ou
qualguer outro contato envolvendo a area
genital. Pode se espalhar independentemente
do sexo ou identidade de género.

Os preservativos oferecem protecao apenas
parcial, pois nao cobrem toda a pele da regiao
genital. Nao é possivel se infectar com o HPV
tocando em um objeto, como um assento de
vaso sanitario.

¥
,‘%;( Prevencao

A vacina que ajuda a prevenir contra alguns
tipos de HPV de alto risco é recomendada, de
acordo com o Ministério da Saude, para
meninas de 9 a 14 anos e meninos de 11 a 14
anos. As vacinas sdo seguras e reduzem
significativamente o niumero de mulheres que
desenvolvem lesdes "pré-cancer" que podem,
por sua vez, levar ao cancer.

Todas as vacinas contra o HPV sao
administradas por injecdo. A dosagem
depende da sua idade e da saude do seu
sistema imunolégico.

Atencao: tomar a vacina contra o HPV nao
significa que vocé possa pular o rastreamento
do cancer do colo do utero no futuro. Fique
atenta!

Fontes: https://bvsms.saude.gov.br/cancer-do-colo-
de-utero/
https://sp.unifesp.br/epm/noticias/marco-lilas
https://www.gov.br/fundacentro/pt-
br/comunicacao/noticias/noticias/2023/marco/marco-
amarelo-e-lilas-alerta-sobre-os-cuidados-da-saude-da-
mulher

Para ampliar o conhecimento da populacao
sobre a endometriose foi criado o marco
amarelo, que busca o aumento no nimero de
tratamentos da doenca que afeta mais de
sete milhoes de mulheres no pais.

. O que é a endometriose?

A doenca inflamatéria é provocada por
células do endométrio que, em vez de serem
expelidas, migram no sentido oposto e caem
nos ovarios ou na cavidade abdominal, onde
voltam a multiplicar-se e a sangrar.

A Endometriose profunda é a forma mais
grave da doenca. As causas ainda ndo estdo
bem estabelecidas. Uma das hipéteses é que
parte do sangue reflua através das tubas
uterinas durante a menstruacao e se deposite
em outros o6rgaos. Outra hipotese é que a
causa seja genética e esteja relacionada com
possiveis deficiéncias do sistema imunolégico.

. Sintomas da Endometriose

Além das fortes dores abdominais, os
sintomas mais comuns de endometriose sao:
e Dor pré-menstrual, entre 7 a 14 dias,
antes da menstruacao ocorrer de fato;
e Colicas menstruais intensas e dor durante
a menstruacao;
¢ Dor durante as relagbes sexuais;
e Sangramento  menstrual intenso e
irregular;
¢ Cansaco e fadiga constantes;
¢ Dificuldade para

infertilidade.

engravidar ou

12| MaiSaude


https://bvsms.saude.gov.br/cancer-do-colo-de-utero/
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. Diagnéstico da Endometriose Alguns fatos sobre a endinﬁ),

Na presenca de qualquer sintoma citado,
vocé deve procurar um medico ginecologista Atividades fisicas sdo muito benéficas
para a realizacao de uma avaliagcdo sobre o para as portadoras de endometriose
caso. Além disso, caso haja suspeita de
endometriose, o diagnostico é feito por meio

de exames, como:
O estresse é um fator

de risco para
o surgimento da doenca

¢ Ultrassonografia endovaginal;
e Ressonancia Magnética;
e Laparoscopia.

. Tratamento O acompanhamento psicolégico é

um aliado no tratamento
Existem diversos fatores que implicam na

escolha do melhor tratamento para a
endometriose, por isso € necessario uma
andlise individual de cada caso. Entre as A doenca pode atingir mulheres desde
opgoes estao: a primeira até a Ultima menstruacio
¢ Anticoncepcionais de forma ininterrupta

para controlar a dor e minimizar o

progresso da doenca;

e Cirurgia para retirar as areas afetadas; A endometriose esta

* Cirurgia para a retirada dos ovarios. relacionada 2 infertilidade feminina

. E possivel prevenir?

O tratamento pode ser
A endometriose ndo pode ser prevenida. cirtirgico ou clinico

Por isso, ¢é fundamental consultar
regularmente o ginecologista. Observar e

conhecer o seu corpo também é fundamental Fontes: https://www.gov.br/saude/pt-
br/assuntos/noticias/2022/marco/endometriose-uma-a-

) ) o cada-10-mulheres-sofre-com-os-sintomas
sinal de alerta para buscar ajuda profissional o https://www.gov.br/ebserh/pt-br/hospitais-

guanto antes e evitar a progressao da doenca. universitarios/regiao-sudeste/hc-
ufmg/comunicacao/noticias/endometriose-e-tema-da-

campanha-marco-amarelo

para identificar alteracoes que podem ser um

13| MaiSaude
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D1A MUNDIAL
DA SAUDE ORAL

Por Natalia Santos

K

O Dia Mundial da Saude Bucal, 20 de marco, foi lancado em 2007, durante a Reunido Anual
da Federacao Dentaria Internacional - FDI, em Dubai. A data é utilizada para conscientizar a
populacao sobre os cuidados com os dentes, gengiva e mucosa bucal, ressaltando o quanto a
higiene oral é fundamental na capacidade do individuo de realizar atividades variadas, tais como
trabalhar, estudar, além de melhorar a autoestima e confianca das pessoas. E principalmente, é
uma oportunidade de sensibilizar o governo, as comunidades e familias a tomarem medidas para
reduzir a incidéncia de doencas bucais.

Sabendo que os dentistas levam saude bucal e sorrisos aos pacientes, a Coordenadoria de
Saude do Sistema Penitenciario (CSSP) trouxe, nessa edicao, para conscientizar seus servidores,
a dentista Bruna Varotto, que fala sobre o que é salde bucal, como se prevenir do cancer de
boca, entre outras duvidas corriqueiras sobre o tema.

Qual o fator motivador para trabalhar
na SAP?

Sempre achei que o servico publico ajuda a
melhorar a vida das pessoas. Dentro da
odontologia gosto de saude publica, atendimento
as minorias e atendimento a pacientes com
necessidades especiais. Entdo, trabalhar na SAP
tem sido muito realizador por conseguir agregar
todas essas minhas areas de interesse dentro da
odontologia e da saude.

>>> O que é saude bucal?

Saude bucal é uma condicao que envolve ter a
capacidade de se alimentar saboreando os
alimentos, falar, sorrir e transmitir emocoes
faciais sem dor ou desconforto. Para isso, todas
as estruturas utilizadas nestes processos, como
os dentes, gengiva, lingua, bochechas, musculos
do rosto e labios devem estar saudaveis e livres
de doencas.

Bruna Varotto, 35 anos - dentista na SAP

Fonte: https://bvsms.saude.gov.br/tenha-orgulho-de-sua-boca-20-3-dia-mundial-da-saude-oral/
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Como se apresenta o cincer de
boca?

O cancer de boca, inicialmente se apresenta
com uma ferida. Muitas vezes nao déi. Com
sua progressao, a ferida pode aumentar e
ficar com um aspecto endurecido, ai sim
apresentando dor.

Quais os fatores que favorecem o
>>> surgimento do cancer de boca?

E quais os sintomas?
Os principais fatores que favorecem o
aparecimento do cancer de boca sdao o uso de
tabaco e éalcool. Na maior parte das vezes o
cancer de boca comeca como uma ferida que
demora para cicatrizar. E indicado procurar um
cirurgido dentista sempre que vocé observar

uma ferida que demore mais de 14 dias para
sua cicatrizacao.

No que se refere a saude bucal,
qual a importancia da alimentacao?

A alimentacdo é muito importante para a
saude  bucal, principalmente quando
pensamos em prevencao de caries. Alimentos
muito ricos em acucar favorecem o seu
aparecimento. Evitar café com acucar, balas,
chicletes e bolachas ao longo do dia pode
ajudar a evitar esta doenca.

Algum remédio pode causar
>>> alteracoes na boca? Ardéncia ou

alteracao no paladar?

Varios remédios podem causar alteracdes. O
principal problema é a sensacdo de boca seca,
chamada xerostomia, e estd relacionada aos
antidepressivos. Estes medicamentos promovem
uma diminuicdo da salivacdo. A saliva € muito
importante para a nossa alimentacdo e para a
hidratacdo das mucosas da boca.

Quando a boca estd seca temos mais
frequentemente a sensacdo de ardéncia bucal,
alteracdes do paladar e infeccdes oportunistas.

O que é a doenca periodontal?
Quais os sintomas?

Doenca periodontal € o nome dado as
inflamacodes das gengivas e do 0sso que suporta
os dentes. Essas doencas sao inflamatodrias e
acontecem na maior parte das vezes devido ao
acumulo de bactérias nocivas. O quadro de
inflamacdo iniciado pelas bactérias gera
inflamacao da gengiva e muitas vezes, quando
nao tratado, pode causar a reabsorcao do 0sso
gue segura os dentes no local.

O principal sintoma é o sangramento das
gengivas. Em casos mais avancados, o paciente
pode sentir os dentes moles, mal halito e dor.

Como os autoexames podem
ajudar os pacientes?

O autoexame da boca pode ajudar os pacientes
a se conhecerem melhor e conseguirem
identificar sempre que houver algo anormal. As
vezes, algumas lesdes ndo doem inicialmente,
entdo realizar essa inspecao durante o
autoexame colabora para o diagndstico
precoce.

Qual a melhor forma de prevencao
para manter uma boa saude bucal?
Assim como a nossa saude geral, a boca

também se beneficia de uma alimentacao
saudavel e de evitar o uso de tabaco e alcool.

A melhor prevencdo para a saude bucal é
manter a higiene adequada através da
escovacao, do uso do fio dental e seguindo as
recomendacoes do seu dentista.
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FACA REGULARMENTE O
AUTOEXAME BUCAL

DE FRENTE PARA UM ESPELHO:

<~

CEU DA BOCA E GARGANTA
Incline a cabeca para tras, abraa

Q boca e coloque a lingua para fora,
observando o céu da bocae a

entrada da garganta.

LABIOS INTERNOS

Com a boca aberta, puxe os labios e <
verifique-os. Eles devem estar com o=
aparéncia lisa e vermelha, sem manchas, '€
feridas ou irritagdes.

Fonte: https://www.prefeitura.sp.gov.br/cidade/secretarias/upload/saude/arquivos )E-BUCAL.pdf
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Os aparelhos eletronicos estdo presentes
diariamente na vida das pessoas, mas o
seu uso antes de dormir pode trazer
diversos problemas para a saude do sono.

Por Veruska Almeida

O Dia Mundial do Sono, comemorado em
marco, € um evento para conscientizacdo e
prevencao sobre o que os disturbios do sono
provocam na sociedade atual. Entre os
problemas mais frequentes estdo a apneia, o
bruxismo, o sonambulismo e o movimento
periddico de pernas.

A necessidade diaria de descanso
reparador varia de pessoa para pessoa, sendo
gue em média os adultos costumam precisar
de 8 horas de sono por dia. Entretanto, alguns
individuos sentem-se bem com 6 horas, assim
como outros precisam de 10h.

Contudo, a ma qualidade ao dormir gera
privacio do sono que pode afetar o
desempenho intelectual, o humor, a memoria,
o controle de peso, a vida profissional e ainda
reduz a imunidade aumentando o risco de se
adquirir doencas como diabetes, hipertensao
arterial, obesidade e depressao.

Outros fatores que podem potencializar os
problemas das noites mal dormidas é o uso de
tecnologias na cama, como assistir TV e usar
celular, assim como consumir produtos com
cafeina, bebidas alcéolicas e alimentos
pesados préoximo ao horario de dormir.

Pensando em como evitar os efeitos
negativos sobre o tema, a CSSP te da algumas
dicas de como proceder para dormir melhor.

Fontes: https://bvsms.saude.gov.br/sono-de-qualidade-mente-sa-mundo-feliz-19-3-dia-mundial-do-sono/
https://semanadosono.com.br/wp-content/uploads/2021/01/cartilha_semana_sono_2020.pdf



https://institutodosono.com/artigos-noticias/efeitos-negativos-do-celular-no-sono/

\)/

IMBRORIYANIRE
IMPORTANTE

o= 6 o

!
]

NOTIFICACAO g
Praticar exercicios fisicos regularmente
e manter uma rotina de hordrio para
dormir e acordar.

NOTIFICAGAO .B

Tentar ndo realizar atividades na
cama como assistir TV, usar celular, ler
e-mails, etc.

NOTIFICAGAO L,

Evitar o consumo de cafeina, bebidas
alcodlicas e alimentag¢éo pesada
préximo ao hordrio de dormir.

Fonte: https://institutodosono.com/artigos-noticias/efeitos-negativos-do-celular-no-sono/

-
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13

Faca uma pausa
para olhar o céu
ou as nuvens por
alguns minutos

Foque no
que faz vocé e
- outros alegres.

Aprecie a

natureza ao seu
redor, onde quer
que vocé esteja

AcSes Para ser mais feliz

21| MaiSaude

Defina uma
intencao de
viver com

consciéncia e
bondade

Coma com
calmamente atencdo.
trés vezes em Aprecie o sabor,
intervalos a texturae
regulares o cheiro da
durante seu dia sua comida

21

15

Pare. Respire.
Observe. Repita
regularmente

Escute uma
musica sem
fazer nada mais

29

~ Observe se Escolha
estd cansado e um caminho
tire uma folga o diferente hoje
mais breve e veja o que
possivel vocé observa

Fonte: https://actionforhappiness.org/



Observe _r Pense
como vocé fala nas pessoas
consigo mesmo que vocé gosta
e opte por usar e envie amor
palavras gentis a elas

Inicie o dia
apreciando seu
corpo e que voceé
estd vivo

9 Inspiree | 11 - Ouca
expire aia ar Esteja no aqui e atentamente
profundamente no voce sent agora enquanto a alguéme
antes de > clima er beber seu cha entenda o que
responder seu rost ou café ele esta
a alguém dizendo

Fique 17 ' 19 Cultive
absorto Olhe ao redor e enha um dia um sentimento
com alguma identifique trés em p - de bondade
atividade coisas incomuns ybs  comc amorosa

interessante ou agradaveis . 5e sen’ para com os
ou criativa outros hoje

23

Escute seus Aprecie Foque sua

sentimentos, suas mdos e atencdo em
sem julgamento tudo que elas boas coisas
ou tentativa de sdo capazes que te sdo
muda-los de fazer permitidas

31

Descubra a
alegria nas
coisas simples

da vida
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Sua saude, nossa

Projeto “

lizado com os
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Oficina de Saude Mental -
CQVidass Coremetro

Contato com a CSSP
{\ (11) 2221-0889
=

comunicacaosaudesap@sp.gov.br

=

g http://www.sap.sp.gov.br/cssp.html

9 Rua Libero Badaré, 600, Centro. Sdo Paulo - S.P.
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