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Setembro Amarelo

Meés da Prevencao do Suicidio

g Ma

Setembro Amarelo é uma
campanha de conscientizagcdo
sobre a prevencdo do suicidio,
com o objetivo direto de alertar
a populacdo a respeito da
realidade do suicidio no Brasil e
no mundo e suas formas de
prevencdo. Ocorre no més de
setembro, desde 2014, e em
2015 ganhou forga por meio de
identificacdo de locais publicos e
particulares com a cor amarela e
ampla divulgacdo de
informacGes. Varias palestras e
eventos serdo realizados com
intuito de alertar sobre esta
realidade com foco na
conscientizacdo e prevencao.
Confira paginas 07 e 08.
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Projeto “Outros Olhos”

O Projeto “Outros Olhos” iniciou-se na
sede da Corevali e depois na PF Il de
Tremembé, e sera realizado em todas as
unidades da Corevali. Visa o
monitoramento, avaliagdo e promocgao da
salde ocular por meio de exames de
acuidade visual, retinoscopia,

astigmatismo e outros. Ndo fique de fora.

Dia do Homem

No dia 20 de julho, na Sede da Corevali foram
realizados procedimentos de cuidados de
beleza aos servidores em comemoragdo ao
dia do homem. O Dia 15 de julho é o dia do
homem no Brasil, J& no calendario

internacional é no dia 19 de novembro.

Dia do Desafio

Penitencidria | de Sdo Vicente no dia do desafio
com servidores fazendo aulas de alongamentos.

COVIDASS

Centro de Qualidade de Vida e Saiide do Servidor
Regido Vale e Litoral

Avenida Amador Bueno
da Veiga, n2 450
Jardim Santa Clara
Taubaté - SP
CEP 12062-400
(12) 3624.6797
Ramal 247

cqvidassvale@sp.gov.br

Patricia Juliana
Santana Damasceno

“Maio Amarelo”

As atividades referente a o Maio Amarelo,
fazem parte das agBes por um transito
melhor com objetivo de chamar a atengdo
da sociedade para o alto indice de mortes
e feridos no transito. Na Penitenciaria
Feminina | de Tremembé foi realizada no
dia 19/05/2017 a Palestra Transito Seguro
para os servidores da unidade e teve como
palestrante o servidor Edmar Souza, AEVP.
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SIPAT — P Il de Itirapina. Campanha do Agasalho.

Aconteceu nos dias 05 e 06 de Julho, a A Campanha do Agasalho comegou bem cedo na Regido Central e envolveu a Sede da CRC e
SIPAT, na Penitenciaria Il de Itirapina. a todas as unidades. O intuito foi de arrecadas agasalhos antes da chegada do inverno. Abaixo
Palestra de Primeiros Socorros. No dia 05 seguem registros fotograficos da CRC. Parabéns a todos envolvidos e todos que colaboraram
foram realizados testes de afericdo de com as doagdes.

pressio e glicemia pelo grupo de
enfermagem e conscientizagao sobre DST e
AIDS. Ja no dia 06, também foram realizados
testes, além de palestras sobre tabagismo e
nutrigdo pelo Dr. Fabio S. Lima e Dayane C.
B. Trevelin. Foi apresentado, também, o
recanto para descanso, encerrando o dia
com um delicioso café da tarde.

Campanha do
gasalho
AMPANMA 0o AGAWNQ
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Semana do Diabetes.

Na semana de 26 de junho, o CDP de Americana

promoveu a Semana do Diabetes, que
proporcionou atendimento de salde aos
funcionarios, com testes de glicemia, medi¢do de

peso e altura e afericdo da pressdo arterial. Centro de Qualidade de Vida e Satide do Servidor
Também foi apresentado um video sobre o Regido Central
diabetes e como ela se da no organismo e

instrugOes sobre prevengdo e controle. . .
Rodovia Campinas Monte

Mor, Km 4,5 - Nova Boa Vista
Campinas - SP
CEP: 13064-180

(19) 3282.4442
Ramal 210
cqvidasscentral@sp.gov.br

Adriana Cortado
Shammas de
Mancilha
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10° INTERCIPAS - PROTECAO “SEGURANCA NAO SE CONQUISTA, SE FAZ”

A 102 Intercipas da Regido Oeste foi realizada na Universidade Estadual Paulista - Unesp de Presidente Prudente nos dias 27 e 28 de junho, com
uma grande participagdo dos servidores cipeiros. O Intercipas 2017 teve palestras instrutivas; debates; dinamicas de grupos; trabalhos em
equipes e provas de gincana. O resultado foi positivo, pois também foram arrecadadas pegas de roupas para campanha do agasalho. Esta
edi¢do do Boletim Mais Saude traz uma sequencia de registros fotograficos do evento. Parabéns a todos organizadores e participantes.

COVIDASS

Centro de Qualidade de Vida e Salide do Servidor
Regido Oeste

Avenida Ant6nio Marques

da Silva, s/n - Centro

Pr¢.7n~tuarlo .de Saude Fl.mcmnal. Testes Rapldos par,a HIV,. Sifilis, Hepatltg B. eC. Pree, Vianaedk - G2
Edi¢3o realizada nos dias 28 e 29 de marco O procedimento é realizado por profissional
na Penitencidria “ Zwinglio Ferreira” de capacitado do CQVIDASS Oeste a partir da coleta CEP 19400-000
Presidente Venceslau. de uma gota de sangue da ponta do dedo.
I - (18) 3272.3006
Ramal 248

cqvidassoeste@sp.gov.br
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Fabiana Minzoni
Rocha
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SIPAT — Penitencidria de Alvaro de Carvalho
Colaboragdo CRN
A Comissdo Interna de Prevengdo de Acidentes (CIPA) da Penitenciaria de Alvaro de Carvalho

promoveu, entre os dias 6 e 9 de junho, mais uma Semana Interna de Prevengdo de Acidentes no
Trabalho — SIPAT — sob o tema “Otimismo: ferramenta essencial no ambiente de trabalho”. Foram
realizadas afericdo de pressdo arterial e teste glicEmico. As palestras visaram desenvolver
caracteristicas de lideranga, protagonismo no trabalho e potencializar o autoconhecimento como
instrumento de discernimento frente a realidade. o encerramento da SIPAT contou com o “Arraia da S ?
CIPA”, onde servidores e familiares puderam ter um momento de confraternizagao. A
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Setembro

10.09 - Dia Mundial de
Prevencdo ao Suicidio
29.09 - Dia Mundial do
Coracgao

Outubro (Outubro Rosa)
01.10 - Dia Nacional do
Idoso

10.10 - Dia Mundial da
Saude Mental

16.10 - Dia Mundial da
Alimentacdo
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Novembro (Novembro Azul)
14.11 - Dia Mundial do
Diabetes

Dia do Motorista na Regiéo Noroeste Dia Nacional de Combate a
Mais um evento realizado que teve como publico alvo servidores Dengue (pentﬁltimo sabado
motoristas da Regido Noroeste. ~

_ ‘ do més).

+ (COVIDASS

Centro de Qualidade de Vida e Saide do Servidor
Regido Noroeste

Estrada Vicinal Pref. Anibal
Haman, Km 6

Bairro Aeroporto
Caixa Postal 100
Pirajui - SP
CEP 16600-000

(14) 3584.4450
Ramal 2042
cqvidassnoroeste@sp.gov.br
\ Nilson Dantas
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SIPAT - Santo André

Aconteceu de 03 a 07 de julho a 22 SIPAT do
CDP Santo André. Foram abordados temas
como defesa pessoal, DST, dependéncia
quimica, atendimento pré hospitalar e
diregdo defensiva para condugdo de
veiculos de transporte de presos. Os
cipeiros contaram com a parceria da

Prefeitura, por meio da apresentagdo do
canil e utilizagdo do Estadio Bruno Daniel

Curso de pilotagem defensiva

Em razdo dos numeros significativos de
acidentes provenientes de motocicletas,
apontados pelas NotificacGes de Acidentes
de Trabalho, CQVIDASS Metropolitano em
parceria com a Escola da Administragdo
Penitenciaria, esta levando as unidades
prisionais o curso de pilotagem defensiva
para motociclistas , com a finalidade de
instruir os servidores para a preven¢do de
acidentes com motocicletas, preservando a
vida e a integridade fisica e reduzir licengas
médicas por acidentes de trabalho.

Palestra Reeducagdo alimentar:

sua saude é a nossa meta.

Os funciondrios do CDP de Itapecerica da
Serra se reuniram e desenvolveram uma
atividade de perda de peso, solicitando ao
CQVIDASS que fosse ministrada palestra
sobre reeducagdo alimentar, onde foram
abordados os conceitos de alimentagao

saudavel, produtos industrializados,
elaboragdo e acondicionamento de
marmita.

COQVIDASS

Centro de Qualidade de Vida e Satde do Servidor
Regiao Metropolitana

Avenida Ataliba Leonel, n? 556, Carandiru
Sdo Paulo - SP - CEP 02088-900
(11) 3206.4826

cgvidassmetropolitana@sp.gov.br

Valéria Aparecida da Costa
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Programa de Preven¢ao e Posvenc¢ao do Suicidio.

O Grupo de Planejamento e Gestdo da Qualidade de Vida e Saude do Servidor — GQVIDASS, por meio dos Centros Regionais —
CQVIDASS, vem desenvolvendo a¢Ges preventivas a fim de identificar, reduzir ou eliminar, o quanto possivel, fatores de risco que
possam levar servidores ao suicidio. Tem o objetivo de informar, conscientizar, sensibilizar e ampliar as possibilidades do servidor
em autoconhecer-se e auto avaliar-se nos processos emocionais, enfatizando fatores de protecdo em saude mental, buscando
superar preconceitos e contribuir para a melhoria da qualidade de vida do servidor. No que diz respeito ao tratamento, o PPPS
oferece ou encaminha para atendimentos biopsicossocial, servidores com histéricos de tentativas ou ideac¢ées suicidas e acolhe
familiares e colegas que vivenciaram esta situacao. “O suicidio pode ser prevenido e o luto deve ser acolhido”.

O que é suicidio?

Do latim, "sui" (si mesmo) e
"caederes" (agio de matar). O suicidio &
um ato voluntario pelo qual um individuo
possui a intencio e provoca a propria mor-
te. Pode ser realizado pela acdo (tiro, enve-
nenamento ou enforcamento) ou pela
omissao (greve de fome).

Suicidio & um problema complexo para o
qual nio existe uma Unica causa ou uma
Unica razdo. Os principais motivos que le-
vam as pessoas a tentarem o suicidio vari-
am, vio desde crises financeiras, afetivas,
perdas emocionais, doencas terminais e

doencas mentais.

Busque ajuda!

O preconceito, porém, é
um empecilho para a busca de
auxilio especializado. N&o raro,
ouve-se que “psicoterapia € coisa
para louco”. E a postura
defensiva das pessoas pode ser
observada de viarias maneiras,
inclusive até pela desqualificagdo
dos profissionais. Qualquer que
seja a forma com o se manifesta,
a resisténcia ndo aparece por
acaso, ela acompanha a propria
patologia e tem a ver com o
funcionamento  psiquico da
pessoa. Se persistir por muito
tempo, pode trazer sofrimento
intenso para as pessoas.

Fatores que implicam maior risco de suici-
dio

* Transtornos Psiquiatricos;

* Facil acesso a metodos de suicidio;

* Mudanca de situacdo empregaticia ou financeira;

* Perda ou rejeicio por parte de pessoa significativa;

* Alta recente de internacio psiquiatrica;

* Desespero: Significa extrema aflicio, angustia e irrita-
cao;

* Abuso fisico e sexual na infancia;

® Desesperanca: Falta de perspectiva para o futuro,

alem de desanimo, abatimento;
* Desamparo: Sentimento de abandono;

* Depressiao: E uma doenca que se caracteriza por mu-
dancas no humor e pela perda de prazer em atividades
cotidianas, que antes eram prazerosas ou motivadoras;
* Dependéncia Quimica: E uma condicio fisica e psico-
logica causada pelo consumo constante de substincias
psicoativas;

¢ Delirium: E uma sindrome que tem como evento cen-

tral prejuizo da consciéncia.

MITOS & VERDADES

QUEM AMEAGA SE

MATAR NAO SE MATA,
SO QUER CHAMAR A
ATENGAO

FALAR DE sUIciDIO
INCENTIVA A PESSOA A
TIRAR A PROPRIA VIDA.

QUEM QUER SE MATAR
VAI SE MATAR.

QUEM SOBREVIVE A
UMA TENTATIVA DE
SUICIDIO ESTA FORA DE
PERIGO.

56 PESSOAS COM
DOENGAS MENTAIS
SE MATAM

A maioria das pessoas que se mata da
sinais: muda de comportamento e
fala arespeito a amigos ou profissio-
nais de saide. Leve-as a sério.

Nao. Conversar abertamente sobre
suicidio ajuda a preveni-lo, porque
alivia a anguistia e o desespero.

Ao contrdrio. Pessoas costumam ser
ambivalentes sobre viver ou morrer.
Muitos temam veneno impulsivamen-
te, mas logo depois se arrependem.

Dai a importancia do apoio emocional.

Um dos periodos mais criticos é
quando a pessoa estd melhorando
da crise que motivou a tentativa, ou
quando ainda estd no hospital.

Ndo. A maior parte das pessoas que
sofrem de depressdo, ansiedade ou
esquizofrenia nao sente vontade de

acabar com a prépria vida - e nem todos

que se suicidam tém doencas mentais.

Como identificar uma pessoa sob risco de
suicidio?

|. Comportamento retraido, inabilidade para se
relacionar com a familia e amigos;

2. Doenca Psiquiatrica ou fisica;

3. Alcoolismo ou dependéncia de outras drogas
4. Sentimentos de solidio, impoténcia e desespe-
ranga;

5. Mudanca na personalidade, irritabilidade, pes-
simismo, depressdo ou apatia;

6. Mudanca no habito alimentar e de sono;

7. Tentativa de suicidio anterior;

8. Odiar-se, sentimento de culpa, de se sentir
sem valor ou com vergonha;

9. Uma perda recente importante: morte, divor-
cio; separagio, etg;

10. Historia familiar de suicidio;

I 1. Desejo subito de concluir os afazeres pesso-
ais, organizar documentos, escrever um testa-
mento, etc;

12. Mencao repetida de morte ou suicidio.

»

Centros Regionais de Qualidade
de Vida e Saude do Servidor —
CQVIDASS

cgvidassmetropolitana@
sp.gov.br

cqgvidassvale@sp.gov.br

cgvidasscentral@sp.gov.br

cgvidassoeste@sp.gov.br

cgvidassnoroeste@sp.gov.br

CENTRO DE VALORIZAGAO
DA VIDA - CVV
DISQUE 141
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Sim, o melhor é falar sobre suicidio

O numero de mortes aumentou 34% no Brasil. Ainda assim, o assunto segue silenciado, escondido e pouco

discutido. A solugdo é abrir a boca.
Até vocé terminar de ler este paragrafo, uma
pessoa vai ter se suicidado no mundo. Todos os No mundo No Brasil
. . . . 7 . . .
dias, 32 brasileiros tiram a propria vida. Todos os esse
dias também, mais de 20 mil pessoas cometem S UICIDIOE ASECONDA FAZ CERCA DE 55 HHT
PR T] . ~ @ .
suicidio ao redor do planeta. Quase 1 milhdo de CAUSA DE MORTE " Mll M[]RTES acidentes  $399 tragédias
entre jovens de 15 a 29 anos, irb 3 da boat:
pessoas se matam por ano, uma a cada 40 SEgundOS atras de acidentes de transito.® POR ANO. O EQUIVALENTE A T e ee K?ss e
— sdo mais vitimas que todas as guerras, homicidios
e conflitos civis somados. E, para cada morte por ELE o esieain € MAIS COMUM DO QUE VOCE IMAGINA®
VA . ., MATA o . 4
suicidio, existem outras 10 ou 20 pessoas que ja uma - onumero de
tentaram fazer o mesmo S = essmenes 7 PENSAM
en oz 4 ., . . 2 segundos@ = 40(y SERIAMENTE
O Brasil é um pais com indices baixos (6 casos por o (\] em se suicidar
. . o . — entre brasileiros
100 mil habitantes, contra 12 da média mundial), = de10a 14 anos S
) . S 1
mas vive um momento. d_ellcado. Enquanto os PAISES CONMATOR » o gem‘.lmlmf, um plano
indices tém caido na maioria dos paises, as taxas TAXA DE suIC(DIO® = 33A) rasteiros: ——
HPS ‘ na faixa dos
brasileiras avangam. Entre 2002 e 2012, o nimero T = idsiisen se matar
de casos subiu 34%. Entre adolescentes de 10 a 14 . =
anos, o aumento chegou a 40%, de acordo com o & S G e o = DESDE 1980, N0Ssa
dltimo levantamento do Mapa da Violéncia. m S f =——TAuADE sbiciio E MARCA AS PESSOAS®
Talvez vocé nunca tenha ouvido falar nesses dados =
desoladores. E porque o suicidio costuma vir = Quenjd tentou sematar cem de
acompanhado de um fator que contribui para o seu = % 516 VEZES MAIS CHANCES
alastramento: o siléncio. N3o é agradével falar 113°no = de tentar de novo. Das pessoas que se suicidam,
ranking z
sobre quem sedmat()_u ou tentou se matz;r. Ao ! E ) ; S Nud 5[]% M HAVlA 'I'ENTA[][]
mesmo tempo, discutir o assunto — e entender os H H - |
fatores que levam a ele — sdo as Unicas armas que sz = onde os indices
. . ) ifs s estdo caindo.®
temos contra o suicidio. Por isso, estamos aqui,
falando sobre ele. Fonte: http.//super.abril.com.br/sociedade/sim-o-melhor-e-falar-sobre-suicidio 03/07/2017

SAUDE DO HOMEM - Quatro cuidados fundamentais para a saude.

Praticar atividade fisica

O sedentarismo é um dos principais vildes da saide, aumentando consideravelmente o risco de doengas que afetam a qualidade de vida. A
pratica de atividades fisicas ou esportes (como futebol, basquete, ciclismo) pode melhorar o condicionamento fisico, a capacidade
cardiorrespiratoria e a forga muscular, fortalecer as articulagdes e musculos e auxiliar no controle do peso.

Pequenas mudancgas no estilo de vida, como trocar o elevador pelas escadas e fazer pequenas caminhadas todos os dias, também podem ter
um impacto positivo na qualidade de vida e no bem-estar.

Manter uma alimentagao saudavel

O excesso de comida ultra processada e refeicGes pobres em nutrientes e ricas em gordura, sodio e agucar pode trazer consequéncias graves
para o organismo, como o aumento do risco de diabetes e hipertensao.

Em contrapartida, manter uma alimentagao sauddvel, baseada em frutas, vegetais, hortalicas, laticinios e carnes magras e cereais integrais,
beber pelo menos 2 litros de dgua por dia e evitar alimentos sem valor nutricional é essencial para o bom funcionamento do organismo e para a
prevengao de doengas.

Evitar o tabagismo e o excesso de bebidas alcodlicas

Uma dupla perigosa para a populagdo masculina: o cigarro e o abuso de bebidas alcodlicas sdo fatores de risco associados a diversos problemas
de saude que afetam, em sua maioria, os homens.

O habito de fumar, por exemplo, estd relacionado a mais de 50 doengas, entre elas impoténcia sexual, ulceras, infecgbes respiratorias, AVCs e
enfisemas. O consumo excessivo de bebidas alcodlicas, por sua vez, apesar de socialmente aceito, pode comprometer o coragdo, o figado e até
o cérebro, além de aumentar o risco de acidentes de transito.

Visitar o médico regularmente

O principal objetivo das campanhas sobre saide do homem é conscientizar a populagdo sobre a importancia das consultas de rotina e do check
up periddico. Desse modo, garante-se prevengdo e diagndstico precoce de doengas e disturbios que podem ser tratados mais facilmente em
seu estagio inicial. A resisténcia dos homens em procurar um médico mesmo quando apresentam algum sintoma é um dos principais desafios
relacionados ao atendimento da saude masculina.

Fica a reflexdo: vocé esta cuidando da sua saude? Que tal colocar em pratica os cuidados para se manter sempre sauddvel e agendar o seu

check up? Aproveite. Fonte: http://gastro.com.br/blog/cancer-deteccao-precoce-e-tratamento/agosto-azul-4-cuidados-fundamentais-para-a-saude-do-homem
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