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NOSSO PROPOSITO

Melhorar a qualidade de vida das pessoas é essencial, pois vivemos em um sistema
no qual a doenga é construida através dos hdbitos e imposta por um estilo de vida
que prevé o adoecimento. AcreditGvamos que a genética nos condenaria a um
adoecimento que seria herdado dos nossos pais, no entanto, a ciéncia nos mostra
hoje que existe um enorme impacto de nossas escolhas nos processos de
adoecimento e que podemos alterar a rota que nos leva a doenca.

Nossas agdes e escolhas sdo as chaves reguladoras do nosso DNA e, ao ingerirmos
acgucar, alimentos ultraprocessados ou, ainda, agrotdxicos e outros produtos
quimicos desconhecidos pelo nosso corpo, ligamos ou desligamos determinados
genes do nosso DNA. Isso faz com que existam adaptagdes metabdlicas para tais
substdncias, com modificagdo epigenética do DNA e consequente adequagdo a
uma nova realidade, que, em geral, tem como resposta a doenca. E importante
entender que o corpo faz adaptagdes em decorréncia da pressdo que ele recebe.
Entdo, imagine o que seja viver estressado, cercado de alimentos industrializados,
dgua contaminada e passar sobre a pele ou nos ambientes produtos quimicos que
sdo absorvidos e entram na nossa circulagdo! Imagine um corpo programado para
agir e caminhar, mas que fica deitado no sofé ou sentado no escritério em frente a
uma tela!l

Esse & o grande motivo do aparecimento de doencas fisicas e mentais nos tempos
atuais. Para além das questdes genéticas ou hereditdrias, esses pontos sdo
grandes motivos para realizar a mudanga na pressdo ambiental que existe sobre
ndés — um alimento melhor, dgua melhor, redu¢cdo do estresse e sentimento de
prazer.

A ideia é fazer um caminho de volta para uma saude integral de qualidade, através
da aquisi¢@o de novos pequenos hdbitos mais sauddaveis.

Sendo assim, esta é a proposta desta cartilha, a de nos trazer exemplos de
pequenas agdes possiveis que levardo a um impacto positivo na sadde. Em outras
palavras, é possivel mudar, é possivel virar a chave e ter uma sadde boa e de
qualidade.

Ao Modeisa
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PREFACIO

Vivemos em um mundo marcado por pressodes, violéncias e sofrimentos constantes.
Cuidar de si mesmo é um ato de coragem e amor. Proteger vidas, mais ainda. A
rotina policial exige preparo fisico, mental e emocional. Como promover a saldde de
quem nos protege? Como orientar aqueles que zelam por nossa seguranga?
Pensando nisso, uma comunidade de pesquisadores da salde e gestores publicos,
sob a coordenagdo da Profa. Dra. Adriana Madeira organizou esta importante,
completa e também inspiradora e afetiva obra. Elaborada com um Gnico propdsito,
ela € um guia prdtico para que vocé, servidor da seguranga, e também seus
familiares, possam transformar os desafios didrios em oportunidades de
crescimento e equilibrio.

Com base nos Sete Pilares da Qualidade de Vidag, a cartilha foi desenvolvida para
oferecer orientagdes claras, praticas e acessiveis, incentivando o cuidado consigo
mesmo, estimulando a autoconsciéncia e promovendo sadde no dia a dia. Seja
ajustando a alimentacdo, melhorando o sono, aprendendo técnicas para lidar com
o estresse ou cultivando a paz, cada capitulo foi pensado para facilitar sua jornada
rumo a uma vida mais sauddvel e plena.

Preservar a vida com o menor desgaste possivel e em paz consigo mesmo &
essencial para quem exerce uma profissdo téo exigente. E nisso que toda a equipe
envolvida — SESP/GAS, UFES, Mens Sana in Corpore Sano — acredita e se inspira:
investir em sua saldde e qualidade de vida € o maior presente que vocé pode
oferecer a si mesmo e as pessoas ao seu redor. E eu também compartilho dessa
crenga.

Ao ser convidado para prefaciar este livro, confesso que fiquei mais do que
honrado; senti-me profundamente grato por apreciar um trabalho tdo completo,
prazeroso de ler e repleto de informacdes precisas e atemporais. Este livro oferece
dicas simples e eficazes, embasadas em ciéncia e experiéncia, para fortalecer o
corpo, a mente e o espirito daqueles que tornam nossas vidas mais seguras.
Recomendo este manual a todos os cidaddos, pois o cuidado consigo mesmo € um
valor que transforma vidas e fortalece nossa sociedade.

Que esta leitura seja um convite para redescobrir o valor do autocuidado e o poder
das pequenas escolhas didrias. O caminho para uma vida longa, sauddvel e
realizada comega a cada dig, guiado por bons pensamentos e sentimentos que
trazem coragem e paz aos NOssos coragoes.

Rubens Harb Bollos

Médico, pesquisador e mentor.
Presidente-fundador da Associagdo Brasileira
de Medicina Personalizada e de Precisdo.
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ADRIANA MADEIRA ALVARES DA SILVA
PEDRO LUIZ FERRO

Conhecimento que gera

transformacao

Esta cartilha foi criada especialmente para
servidores da seguranga publica, com base em
dados coletados diretamente das corporacdes e
embasada em pesquisas cientificas. O objetivo é
apresentar um guia pratico que aborda os
principais desafios enfrentados pelos profissionais
de seguranca publica no dia a dia, oferecendo
ferramentas para melhorar sua saude, bem-estar
e desempenho.

A qualidade de vida, segundo a Organizagéo
Mundial da Saude (OMS), é a “percepcao do
individuo sobre sua posi¢cdo na vida, no contexto
de sua cultura e valores, em relacdo aos seus
objetivos, expectativas, padrdes e preocupacdes”.
Para quem vive a rotina policial — marcada por
alta demanda fisica, mental e emocional —, cuidar
da qualidade de vida ndo é apenas uma
necessidade, mas uma estratégia essencial para
prolongar a vida.

&

(&=

Os levantamentos realizados apontaram questdes
preocupantes como ma alimentacdo durante os
plantdes, alto nivel de estresse e sono insuficiente.
Esses fatores comprometem n&o s6 a saude fisica,
mas também o desempenho e a longevidade.
Estudos comprovam que mudangas simples nos
habitos diarios podem reduzir o risco de doencas
crbnicas, como hipertensdo e diabetes, e
aumentar significativamente a expectativa de vida.

]

PEGUE UM PAPEL PARA
ANOTAR € VERTFIQUE SUA
PONTUACAD /

NO FINAL DO LIVRO!




Os Pilares da
Qualidade de Vida

Conheca os sete pilares da qualidade de vida. Eles incluem a saude fisica, mental,
relacionamentos interpessoais, equilibrio trabalho-vida, aspectos sociais, ambientais,
promocado da saude e desenvolvimento pessoal. Apresentamos a vocé, dicas
praticas, baseadas em evidéncias cientificas, para que possa fazer escolhas mais
saudaveis e equilibradas.

Momentos interativos foram incluidos para ajuda-lo a identificar os pilares que
precisam de atencdo e motivar acdes de melhoria.

Lance méo das pilulas de conhecimento aqui contidas, que oferecem insights
rapidos e inspiradores para aplicacéo e resultados imediatos.

Dedigue um momento para esta leitura. Ela foi pensada para auxilia-lo nos cuidados
de sua saude, na protecdo de sua vida e na melhoria de sua rotina.

O maior investimento que vocé pode fazer na vida € em si mesmo — e 0 momento
certo para comecar é agoral

10



Os 7 Pilares da =
Qualidade de Vida

Saude Fisica

"Seu corpo é sua base para tudo.”

Cuidar da saude fisica envolve alimentacéo
equilibrada, pratica de exercicios regulares e sono
adequado. Esses habitos fortalecem o organismo,
previnem doencas e aumentam a energia para
enfrentar os desafios diarios.

Saude Mental

"Sua mente precisa de cuidados tanto quanto seu
corpo.”
Gerenciar o0 estresse, manter pensamentos

positivos e buscar apoio quando necessario sao
formas de preservar a saude mental. Uma mente
equilibrada ajuda a tomar decisdes melhores e
enfrentar pressdes do dia a dia.

“Ninguém vence sozinho."

Cultivar relacées saudaveis no trabalho e em casa
fortalece o bem-estar emocional. Redes de apoio
ajudam a lidar com adversidades e promovem um
ambiente de confianca e harmonia.

11
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m MULHERES /A LIDERANCA
POR UM BRASIL MAIS SEGURO

Equilibrio Trabalho-Vida Pessoal
[ e=ati | “Ser produtivo também significa saber descansar.”
Saber separar as demandas do trabalho dos
momentos de lazer € essencial. Encontrar tempo
para hobbies e para a familia melhora a saude

emocional e renova as energias.

Aspectos Sociais e Ambientais

"Seu ambiente reflete quem vocé é."

Um ambiente limpo, sustentdvel e acolhedor
impacta diretamente o bem-estar. Contribuir para a
comunidade e cuidar do ambiente a sua volta
melhora a qualidade de vida de todos.

Promocao da Saude

"Prevenir é melhor que remediar."

Realizar exames periddicos, manter vacinas
atualizadas e adotar habitos saudaveis sdo formas
de evitar problemas futuros. Cuidar da saude hoje
garante mais anos de qualidade amanha.

Desenvolvimento Pessoal

"Crescer é uma escolha diaria."”

Investir no aprendizado continuo, estabelecer
metas e buscar autodesenvolvimento aumenta a
confianca e abre novas oportunidades na vida
pessoal e profissional.




Vocé estd pronto para

avaliar sua qualidade de Vocé dorme pelo Coy,
Vida? Margue um X" no menos 8 horas por sy, Se,
quadro abaixo para “SIM” noite? Uopo\ (2

ou “NAO"

Jogjo ca

Vocé mantém
contato regular com
amigos e familiares?

Vocé evita levar
trabalho para
casa?

Vocé toma medidas
preventivas para
evitar doencas?

Vocé tem metas
claras para o
futuro?

SIM NAO

TOTAL DE PONTOS EM “SIM™:

13
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Pilulas de Saude

O resultado do jogo revelou os pilares da sua vida que precisam de
mais atencdo. Essas areas sdo como sinais de alerta, indicando que
mudancas importantes podem transformar sua rotina € melhorar sua
saude e bem-estar. Para ajuda-lo a comecar, apresentamos as Pilulas
de Conhecimento: frases diretas e acompanhadas de explicactes
praticas, para inspirar acées que realmente fazem a diferenca. Afinal,
cada pequena escolha pode ser o primeiro passo para uma grande
transformacao. Vamos 4!
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Ovo: O Heroi Disfarcado
do Café da Manha

Por muito tempo, o ovo foi visto como vildo
devido a mitos sobre o colesterol. Mas a ciéncia
atual mostra que ele € um verdadeiro herdi da
alimentacéao! Rico em proteinas de alta qualidade,
O ovOo promove saciedade e mantém a energia
por horas, ideal para quem precisa enfrentar um
dia cheio de desafios. Além disso, ele é fonte de
nutrientes essenciais, como colina, que melhora a
memoria, e vitaminas A, D e B12, que fortalecem o
sistema imunoldgico. Quer trocar um café da
manha cheio de carboidratos vazios por algo mais
saudavel? Substitua paes brancos ou biscoitos
ultraprocessados por ovos mexidos ou cozidos.
Simples, nutritivo e acessivel, o ovo é o aliado
perfeito para comecgar o dia como um verdadeiro
campeao!

O ovo é uma fonte rica de proteinas de alta
qualidade, contendo todos o©os aminoacidos
essenciais necessarios para a manutencdo da
saude humana. De acordo com a Tabela Brasileira
de Composicao de Alimentos, um ovo de tamanho
médio (aproximadamente 50g) contém cerca de
6g de proteina, bg de gordura e menos de 1g de
carboidratos. A inclusdo de ovos na dieta pode
promover a saciedade, o que é benéfico para o
controle de peso. Um estudo publicado no
“International Journal of Obesity” demonstrou que
o consumo de ovos no café da manha resultou em
uma reducao significativa na ingestdo caldrica ao
longo do dia, em comparagdo com um café da
manha a base de carboidratos refinados.
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Grande Aliado para
Aquisicao de Novos Habitos

Substituicao de Alimentos Processados

A transicdo de opgdes de café da manha ricas em
carboidratos refinados, como paes brancos e
biscoitos ultraprocessados, para ovos mexidos ou
cozidos pode ter um impacto positivo na saude
geral. Os carboidratos refinados sdo
frequentemente associados a picos de glicose no
sangue e aumento da fome, enquanto 0s ovos
oferecem uma alternativa nutritiva que estabiliza
0s niveis de agucar no sangue e fornece energia
sustentada. O ovo, longe de ser um vildo, & um
verdadeiro heroi da alimentacdo moderna. Sua
rica composicdo nutricional, aliada a capacidade
de promover saciedade e fornecer energia, torna-

o um alimento ideal para o café.

Confira algumas receitas simples e rapidas com
ovos para um café da manha mais saudavel.

¢ Ovos Mexidos com P&o Integral
Bata dois ovos, adicione uma pitada de sal e mexa
em fogo baixo com um fio de azeite. Sirva com
uma fatia de p&o integral e uma fruta.

¢ Omelete Recheada
Bata dois ovos, acrescente cebola, tomate e
espinafre picados. Despeje na frigideira e cozinhe
até dourar. Dobre ao meio e sirva.

e Pangueca de Ovo e Banana
Misture um ovo com meia banana amassada.
Despeje em uma frigideira antiaderente e doure
dos dois lados. Sirva com um fio de mel.

Blesso, C. N, & Fernandez, M. L. (2010). "Dietary cholesterol, serum lipids, and heart disease: a science update." Nutrition Reviews, 68(12), 746-758. DOI:

10.1111/j.1753-4887.2010.00338 x.

Liu, Y, & Chen, Y. (2015). "Dietary protein and weight management." Nutrition Reviews, 73(2), 113-121. DOI: 10.1093/nutrit/nuv004.

McNamara, J. R. (2000). "Dietary cholesterol and the regulation of cholesterol metabolism." Journal of Nutrition*, 130(3), 579-584. DOI: 10.1093/jn/130.3.579.
Tabela Brasileira de Composicédo de Alimentos (TACO). (2019). "Tabela Brasileira de Composigdo de Alimentos - 4° edi¢&do." Universidade Estadual de
Campinas (UNICAMP). Disponivel em: https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2017/03/taco_4_edicao_ampliada_e_revisada.pdf.

Vander Wal, J. S, Marth, J. R, & Kearney, P. (2005). "Egg breakfast enhances weight loss." International Journal of Obesity, 29(12), 1398-1402. DOI:

10.1038/s}.j0.0803020.
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Essa é uma classificacdo de um grupo de
alimentos de acordo com o seu grau de
processamento.

Existem quatro categorias de alimentos, definidas
de acordo com o tipo de processamento
empregado na sua producao:

In natura: Sdo aqueles obtidos diretamente de
plantas ou de animais (como folhas e frutos ou
ovos € leite) e adquiridos para consumo sem que
tenham sofrido qualquer alteracéo apos deixarem
a natureza.

Minimamente Processados: Sdo alimentos in
natura que foram submetidos a processos de
limpeza, remogao de partes ndo comestiveis

ou indesejaveis, fracionamento,  moagem,
secagem, fermentacao, pasteurizagéao,

refrigeracdo, congelamento e processos similares
que ndo envolvam agregacdo de sal, acucar,
6leos, gorduras ou outras substancias ao alimento
original.

VICTORIA BRANDAO SPADETTO
LUCIANE DANIELE CARDOSO
MANUELA SCHADE DA MOTA
LUMA DE OLIVEIRA BARBARA

Vocé Ja Ouviu Falar em
Alimentos Ultraprocessados?

Alimentos Processados: Sao aqueles feitos pela
industria com a adicdo de sal, agucar ou outros
ingredientes usados na cozinha para que durem
mais e figuem mais saborosos. Eles sdo feitos a
partir de alimentos naturais e podem ser vistos
como versdes modificadas dos alimentos originais.
Normalmente, sdao consumidos como parte de
receitas ou acompanhamentos junto com
alimentos minimamente processados.

A Alimentos Ultraprocessados: Sao
formulacdes industriais feitas inteiramente ou
majoritariamente de substéncias extraidas de
alimentos como oleos, gorduras, agucar, amido e
proteinas, ou de ingredientes modificados, como
gorduras hidrogenadas e amido alterado. Alguns
componentes, como corantes, aromatizantes e
realcadores de sabor, sdo criados em laboratério a
partir de matérias como petréleo ou carvao. Esses
produtos passam por processos industriais, como
extrusdo, moldagem e pré-cozimento ou fritura,
para ganhar caracteristicas que os tornam mais
atrativos.

EVITE OS ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS!




Por que Evitar
Ultraprocessados?

Os alimentos ultraprocessados possuem uma composicdo nutricional desequilibrada.
Geralmente, sdo ricos em gorduras, agucares e soédio, usados para aumentar a durabilidade e
intensificar o sabor. Muitas vezes, contém gorduras trans e saturadas, que podem aumentar as
chances de desenvolvimento para doengas cardiacas. Alimentos ultraprocessados sdo pobres
em fibras, fundamentais para prevenir doencas cardiacas, diabetes e céncer, e tém poucos
nutrientes essenciais, como vitaminas € minerais, devido a auséncia de ingredientes in natura ou
minimamente processados. Além disso, interferem nos mecanismos naturais do corpo que
regulam o consumo de calorias, dificultando a sensacéo de saciedade e levando ao consumo
excessivo. Por serem altamente caldricos e nutricionalmente desequilibrados, contribuem para o
acumulo de gordura e aumentam o risco de obesidade, a0 mesmo tempo em que podem
impactar negativamente a saude, a cultura alimentar e 0 meio ambiente.

o

Nao se esqueca: Ao ingerir alimentos
ultraprocessados vocé programa seu corpo
para ajustes metabdlicos que levam ao
adoecimento.

PRINCIPAIS ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Refrigerantes, salgadinhos, biscoitos recheados, paes de
forma industrializados, sorvetes industrializados,
salsichas, presuntos, nuggets de frango, lasanhas

congeladas, chocolates recheados, sucos de caixinha,
caldos em cubos, maionese, cereais matinais agucarados,
pizzas congeladas.
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Como Identificar Alimentos
Ultraprocessados?

LEIA O ROTULO DOS ALIMENTOS!
[
e Lista de Ingredientes muito longa;
¢ Ingredientes com nomes mirabolantes que vocé ndo conhece;
e Grande quantidade de acucar, sodio ou gorduras adicionados.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgdes por embalagem
01- Porgdo 74 g (1 prato raso)

Carboidratos (g)
Aglcares totais (g)

Agucares adicionados (g

Proteinas (g)

Gorduras totais (g)

Gorduras saturadas (g)

Gorduras trans (g)
Fibras alimentares (g)

Saédio (mg)

Ingredientes do macarrao: tarinha de trigo
enriquecida com ferro e acido félico, gordura

vegetal, sal, reguladores de acidez carbonato
de potdssio e carbonato de sddio,
estabilizantes tripolifosfato de sédio,

pirofosfato tetrassodico e fosfato de sédio

monobasico e corante sintético idéntico ao

natural betacaroteno. Ingredientes do tempero

em po: tempero sabor galinha caipira* salsa

triturada* noz moscada em pé* aipo marrom
em pé* antiumectante didxido de silicio,

realgadores de sabor glutamato monossaédico,

inosinato dissddico e guanilato dissddico,

aromatizantes, acidulante acido citrico e

corantes caramelo IV e natural urucum.
*ALIMENTOS TRATADOS POR PROCESSO DE
IRRADIACAO.
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Como se alimentar bem ao

longo do dia?

Agora que a gente ja sabe sobre o grau de
processamento dos alimentos aqui vao algumas
dicas basicas para ter uma alimentacéo saudavel e
equilibrada:

Faca dos alimentos in natura e minimamente
processados a base da sua alimentagéo;

Consuma com moderacdo os alimentos
processados;

Evite ao maximo alimentos

ultraprocessados.

(ON]

Entender o processamento dos alimentos é
fundamental, mas n&o € o unico fator. A variedade
e o equilibrio também desempenham um papel
importante em uma alimentagao saudavel.

O que vocé come no café da

manha?

O café da manha é o ponto de partida do dia e
pode impactar sua energia, disposi¢cao e saude. Ja
parou para pensar no que estd colocando no
prato? Que tal transformar essa refeicdo em um
momento mais nutritivo?

&

Como montar um café da manha saudavel:

¢ Inclua fontes de proteinas:
Proteinas ajudam na sensacado de saciedade € na
manutencdo dos musculos. Boas opg¢des incluem
ovos, iogurte natural, queijos magros, leite ou
alternativas vegetais como tofu e grdo-de-bico.

¢ Adicione carboidratos:

Prefira opcdes que fornecam fibras e energia para
o dia todo, como batata doce e mandioca, mas
também podem ser, paes integrais, aveia, granola
caseira, tapioca com chia ou o tradicional p&o
francés, de preferéncia com acompanhamentos
nutritivos.

¢ Inclua gorduras boas:
Gorduras saudaveis ajudam na absorcdo de
vitaminas e no bom funcionamento do cérebro.
Aposte em abacate, sementes de chia, linhaca,
pasta de amendoim natural e oleaginosas como
nozes e améndoas.

¢ N3ao esqueca as fibras e vitaminas:

Frutas frescas, salada de folhas verdes ou
legumes sé&o excelentes fontes de fibras,
vitaminas e minerais que ajudam na digestao e
dao mais vitalidade.
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Inspiracoes para Comecar o
Dia com Sabor e Saude

¢ Pao francés com ovo e frutas:
Pao francés com ovo mexido ou poché.
Uma porgéo de frutas frescas, como fatias de mamao, laranja ou banana.

+ Tigela de iogurte com frutas e granola:
logurte natural ou vegetal
Morangos, banana, kiwi (ou a fruta da sua preférencia)
Granola caseira com aveia, sementes e castanhas

¢ Overnight oats (aveia adormecida):
Aveia em flocos deixada de molho a noite com leite (ou bebida vegetal)
Adicione chia, banana e canela para mais sabor e nutrientes

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Atenc¢édo Priméria a Saude. Departamento de Promog&o da Saude. Guia Alimentar Para a
Populacgéo Brasileira. Brasilia - DF, 2014.

BIMONTEIRO, Carlos A. et al. Ultra-processed foods: what they are and how to identify them. Public Health Nutrition, v. 22, n. 5, p. 936-941,
2019. DOI: 10.1017/S1368980018003762.

ZHANG, Yin; GIOVANNUCCI, Edward L. Ultra-processed foods and health: a comprehensive review. Critical Reviews in Food Science and
Nutrition, v. 63, n. 3, p. 1-29, 2023. DOI: 10.1080/10408398.2022.2084359.
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Hidratacao: O Segredo Para
uma Vida Saudavel!

Vocé sabia que o corpo humano € como uma planta? Para se manter firme, forte e funcional, ele precisa
de agua! Vamos conversar sobre como a hidratacéo é essencial e como torna-la parte da sua rotina de
um jeito simples e divertido.

N Por que a agua é essencial para o seu corpo?

Porque nés somos feitos de agual!
@ Cerca de 60% do nosso corpo é composto por agua.

= A agua esta em tudo: no sangue, nos musculos, no
@F’\. cérebro (que é 80% agua!) e até nos ossos. E ela quem

mantém tudo funcionando!

®

@

Qual é a funcdo da agua no corpo?

Construtora de células: E o principal componente das células do corpo.
Reguladora de temperatura: Ajuda a manter o corpo na temperatura ideal através do suor e da respiragéo.
Auxilia na digestao: Compde a saliva e € necesséria para processar proteinas e carboidratos dos alimentos.

Lubrificante: Atua como "6leo" nas articulagdes, permitindo movimentos suaves.
Protetora: Amortece e protege o cérebro, a medula espinhal, os 6rgéos.
Eliminadora de residuos: Ajuda o corpo a se livrar de toxinas e residuos pela urina.

HALL, John E,; GUYTON, Arthur C.; HALL, Michael E. Guyton & Hall tratado de fisiologia médica. 14. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2021.

xxi, 1121 p. ISBN 978-85-9515-861-0
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Hidratacao sem Complicacao:
Inclua na rotina!

O que vale e o que nao vale para hidratar?

Vale ouro:

Agua pura (claro!)

Chas sem agucar

Agua de coco (6tima para reposicéo de eletrdlitos)

Fique esperto:

Refrigerantes e bebidas agucaradas: ddo sede em vez
de matar a sede.

Café e bebidas alcooliicas em excesso, podem
desidratar.

Tenha sempre uma garrafinha por perto (evite garrafas
Transforme-a em sua fiel companheira.

Use alarmes ou apps de hidratacao:
Eles te lembram de beber dgua como se fossem seu assistente
pessoal.

Dé um toque especial:
Agua pura é incrivel, mas vocé pode adicionar fatias de lim&o, laranja,
gengibre ou folhas de hortela para variar o sabor.

Transforme em rotina:
Associe a hidratacao a atividades, como beber um copo ao acordar ou
antes de cada refeicéo.

Substitua por¢coes de refrigerantes e sucos artificiais por agua: O
corpo agradece, e sua saude da um salto.

BRASIL. Ministério da Saude. Como tomar mais dgua durante o dia? 2019. Disponivel em: https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-
melhor/como-tomar-mais-agua-durante-o-dia. Acesso em: 20 jan. 2025.

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Atencdo Priméria a Saude. Departamento de Promogéao da Saude. Guia Alimentar Para a Populacdo
Brasileira. Brasilia - DF, 2014.

HALL, J. E;; GUYTON, A. C. Tratado de fisiologia médica. 14. ed. Rio de Janeiro: Elsevier, 2016.
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Colesterol: O Que éBomeo

Que é Ruim?

O colesterol € um tipo de lipideo essencial para o funcionamento do organismo pois desempenha
papeis fundamentais na formacao de membranas celulares, sintese de hormdnios e producédo de bile.
Ele é transportado pelo sangue por lipoproteinas, que se dividem em diferentes tipos, sendo as mais
conhecidas o HDL ("Bom") e o LDL ("Ruim"). Cada uma tem caracteristicas e fun¢des especificas:

HDL ¢ a lipoproteina de alta densidade. E
conhecido como "bom colesterol" porque
ajuda a remover o excesso de colesterol das
paredes dos vasos sanguineos, transportando-
o para o figado para ser metabolizado ou
eliminado.

Funcéo:
e Protege contra o acumulo de placas de
gordura (aterosclerose) nas artérias.

e Reduz o} risco de doencas
cardiovasculares, como  infartos e
acidentes vasculares cerebrais (AVC).

ALy
/)

LDL ¢ a lipoproteina de baixa densidade. E
conhecido como "mau colesterol" porque, em
excesso, pode se acumular nas paredes das
artérias, formando placas de gordura e levando
a aterosclerose.

Funcéo:

e Transporta colesterol do figado para os
tecidos do corpo, onde é necessario para
funcdes celulares. Contudo, o excesso
pode ser prejudicial.

Riscos associados a niveis elevados:
e Aumento do risco de entupimento das
artérias (doencas coronarianas).
e Maior chance de infarto e AVC.
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Gorduras Insaturadas e
Saturadas: Aliadas ou Vilas no
Controle do Colesterol?

A alimentacdo tem um papel essencial no controle das taxas de colesterol. As gorduras
insaturadas e gorduras saturadas influenciam de formas diferentes os niveis de colesterol HDL

(oom) e LDL (ruim). Entender essas diferencas ajuda a fazer escolhas mais saudaveis para o
coragéao!

Gordura Insaturada: Gorduras encontradas em alimentos de origem vegetal e alguns peixes.
Dividem-se em:
¢ Monoinsaturadas: Presentes no azeite, abacate e oleaginosas.

¢ Polinsaturadas: Incluem 6mega-3 e 6mega-6, encontrados em peixes como salmao,
sementes de linhaca e nozes.

Beneficios:
¢ Eleva o nivel de HDL (colesterol bom).
¢ Diminui o nivel de LDL (colesterol ruim).
e Colabora na producdo de hormonios.

Gordura Saturada: A gordura saturada é, em geral, de origem animal e seu consumo deve ser
limitado a pequenas quantidades.

Impactos:
¢ Aumentam o colesterol ruim, que pode se acumular nas artérias.
e Podem diminuir ligeiramente o colesterol bom.
¢ Em excesso, aumentam o risco de doencas cardiacas.

Encontrada em carnes, ovos, leites e derivado e também no coco*.
*Apesar da origem vegetal, o coco é um alimento fonte de gordura saturada.
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Como Manter as Taxas de
Colesterol Equilibradas

Manter as taxas de colesterol equilibradas é essencial para a saude do coracao e para prevenir
problemas cardiovasculares. O segredo esta em combinar uma alimentacéo saudavel e habitos
de vida positivos.

Evite o consumo de gordura saturada
e Aumentam o colesterol ruim (LDL).
o Contribuem para o acumulo e gordura nas artérias.
o Reduzir o consumo protege o coragao.

Inclua na sua dieta alimentos fontes de fibras

¢ Fibras ajudam a reduzir o LDL, pois “prendem” parte do
colesterol no intestino, evitando sua absorgao pelo organismo.

BRASIL. Ministério da Saude. “Colesterol ruim” elevado esta relacionado ao desenvolvimento de doencas cardiovasculares. Publicado em: 08 ago.
2022. Atualizado em: 03 nov. 2022. Disponivel em: https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/agosto/colesterol-ruim-elevado-esta-
relacionado-ao-desenvolvimento-de-doencas-cardiovasculares. Acesso em: 20 jan. 2025.

ERVESE, C. P.; ALBUQUERQUE, G. S, LEGAL, A. N. C.; ALMEIDA, L. M. R. Efeitos da dieta vegetariana e plant-based na dislipidemia, diabetes mellitus e
risco cardiovascular em adultos. RBONE - Revista Brasileira de Obesidade, Nutrigdo e Emagrecimento, v. 16, n. 103, p. 646-660, 21 nov. 2022.

GOMES, Daniel A. et al. Attainment of LDL-Cholesterol Goals in Patients with Previous Myocardial Infarction: A Real-World Cross-Sectional Analysis.
Arquivos Brasileiros de Cardiologia, v. 121, n. 1, €20230242, 2024. DOI: 10.36660/abc.20230242.

SOUSA, Amanda Eduarda Vorpagel de et al. Influéncia da Atividade Fisica na Modulacdo do Risco Cardiovascular. Brazilian Journal of Biological
Sciences, [S. 1], v. 11, n. 25, p. €92, 2024. DOI: 10.21472/bjbs.v11n25-028. Disponivel em: https://www.bjbs.com.br/index.php/bjbs/article/view/92. Acesso

em: 21jan. 2025. 27
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Quantos cafezinhos vocé
tem tomado ao longo do dia?

Nosso querido café é uma das bebidas mais consumidas do mundo, e, no Brasil, faz parte da sua
cultura alimentar, ndo podendo faltar na mesa do brasileiro. Porém, serd que consumir demais

essa bebida faz mal?
O café tem um composto bioativo que se chama cafeina e ela possui efeitos estimulantes no

sistema nervoso central, podendo, em excesso, causar insénia, nervosismo, irritabilidade,
ansiedade, além de nauseas e desconfortos gastrintestinais.

Isso quer dizer que nao se pode
consumir o café?
Nao!

Vocé pode sim tomar seu
cafezinho, mas é preciso seguir
algumas dicas para que nao
tenha a sua saude prejudicada.
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Evite tomar café a noite

O consumo exagerado de café a noite, muitas
vezes, é considerado um fator de estresse, pois a
cafeina reduz a sonoléncia e pode causar insénia.

Reduza a quantidade de agucar no seu café

O consumo exagerado de agucar faz mal ao corpo,
podendo levar a doencas como obesidade e a
diabetes tipo 2.

Determine uma quantidade

Vocé pode tomar café todo dia, contanto que néo
extrapole a recomendacéo diaria. Para adultos, o
ideal € 400 miligramas de cafeina diariamente, o
que equivale a 4 xicaras de café coado.

@
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Reduza o agucar e aumente a
disposicao

Estudos mostram que o café doce é o principal alimento

consumido entre servidores da Segurancga Publica
(Dados do Projeto SOMA-SI)

O café é uma bebida amplamente apreciada, especialmente entre policiais militares, pois ajuda a
manter o foco e a energia durante longas jornadas. No entanto, o consumo exagerado de agucar no
café pode trazer consequéncias negativas para a saude.

Por que reduzir o agucar no café?

e Calorias extras: Uma colher de acucar pode parecer inofensiva, mas ao
longo do dia, essas calorias acumulam-se, contribuindo para o ganho de
PEesO.

¢ Alteracao no paladar: O uso frequente de acucar pode fazer com que seu
paladar dependa de sabores doces, dificultando a apreciacao de
alimentos naturalmente saudaveis.

¢ Pico de glicose no sangue: O acucar rapidamente absorvido eleva a
glicose no sangue, exigindo maior esforco do corpo para equilibra-la.
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O Impacto do Café com
Acucar: Vocé Ja Calculou?

Se vocé toma café adocado varias vezes ao dia, 0 agucar pode estar sabotando sua

saude sem que vocé perceba. Veja so:

e Uma colher de cha de agucar (5g) contém cerca de 83 calorias.

e Se vocé usa duas colheres por café, isso sobe para 166 calorias por xicara.

e Agora imagine que vocé tome cinco cafés adocados por dia: sao 830
calorias extras diariamente, apenas com o acucar do café!

No més: Sdo 24900 calorias, e se essas calorias extras nao forem utilizadas
pelo corpo para outras atividades, como exercicio fisico, elas serédo
armazenadas em forma de gordura. Isso pode resultar em um ganho de

quase 3 kg de gordura corporal em apenas 30 dias!
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Agora, pense no impacto a longo prazo para sua saude:
Aumento de peso, maior risco de diabetes tipo 2, resisténcia a
insulina e até problemas cardiovasculares.

Como Reduzir o Agcucar no Café?

Reduza Gradualmente

Se vocé costuma usar duas colheres de acucar,
tente diminuir para uma e meia na primeira semana,
depois para uma e, por fim, meia colher. Isso ajuda
seu paladar a se adaptar ao sabor menos doce sem
causar um choque

Experimente Canela ou Outros Aromas

Adicionar uma pitada de canela ao café pode trazer
um sabor levemente adocicado e agradavel, além
de oferecer beneficios antioxidantes. Outras
opcdes incluem extrato de baunilha ou uma
pequena lasca de casca de laranja.

Evite AcUcares Alternativos em Excesso

Embora adocantes artificiais ou naturais (como
stévia ou xilitol) possam ajudar na transigéo, o ideal
€ gue o paladar aprenda a apreciar o sabor puro do
café. Use-os com moderacdo e apenas como uma
etapa temporaria.

%
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Evite Agucares Alternativos em Excesso

AcuUcar mascavo, demerara ou organico podem
parecer mais saudaveis, mas sdo acucar do
mesmo jeito, com as mesmas calorias e efeitos no
corpo. Trocar por eles € como "trocar seis por
meia duzia".

Escolha Cafés de Qualidade

Prefira cafés 100% Arabica, que sdo mais suaves e
naturalmente adocicados. Evite cafés de baixa
qualidade, como os extraforte, feitos com gréaos
misturados a impurezas e torrados em altas
temperaturas, o0 que deixa o sabor amargo e
aumenta a necessidade de acucar.

Tenha Paciéncia

O paladar leva tempo para se adaptar. Dé a si
mesmo algumas semanas para se acostumar ao
sabor natural do café. Vocé ficard surpreso ao
perceber que 0 agucar N&o € mais necessario.

\/’

TEMPLE, Jennifer L et al. The Safety of Ingested Caffeine: A Comprehensive Review. Frontiers in Psychiatry, v. 8, 26 maio 2017. Disponivel em:
<https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5445139/>. Acesso em: 17 jan. 2025.

RSDATA, Gabriel. Os Riscos do Consumo Excessivo de Café: Como Ele Afeta Sua Saude e Bem-Estar - RS Data. Disponivel em:
<https://www.rsdata.com.br/os-riscos-do-consumo-excessivo-de-cafe/>. Acesso em: 17 jan. 2025.

MONTEIRO, Renato Augusto da Silva. O gosto do café com ou sem agucar: a influéncia nas normas de comportamento. Revista Brasileira de

Gastronomia, v. 4, n. 1, p. 13-74, 2021. DOI: http://doi.org/10.34181/rbg.2021.v4.p.1-13.74. Disponivel em: https://www.gastronomia.ufrj.br. Acesso em:
21jan. 2025.

USP. Faculdade de Ciéncias Farmacéuticas. Tabela Brasileira de Composigdo de Alimentos — TBCA. 6. ed. Sdo Paulo, 2017. Disponivel em:
http://www.fcf.usp.br/tbca. Acesso em: 23 jan. 2025.
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Diabetes: O Vilao Silencioso

do Século

O diabetes é uma das doencas cronicas
que mais crescem no mundo, afetando
milhdes de pessoas. Ele ocorre quando ha
um desequilibrio nos niveis de glicose no
sangue, seja pela deficiéncia na produgao
de insulina (diabetes tipo 1) ou pela
resisténcia a insulina, geralmente
associada a maus habitos alimentares e
estilo de vida (diabetes tipo 2)

E uma doenca causada pela producio
insuficiente ou ma absorcao de insulina,
horménio que regula a glicose no sangue
e garante energia para o organismo. A
insulina € um horménio que tem a fungao
de quebrar as moléculas de glicose
(agucar) transformando-a em energia para

manutencao das células do

organismo.

NOSSO

A

O que é glicose?

A glicose é um tipo de acgucar simples que
funciona como a principal fonte de energia para o
corpo humano. Ela é obtida principalmente por
meio dos carboidratos que ingerimos, como paes,
arroz, massas, frutas e doces.

Apds a digestdo desses alimentos, a glicose é
liberada na corrente sanguinea, onde é usada
pelas células como combustivel para realizar suas
funcdes. Para que a glicose entre nas células e seja
utilizada, o hormdnio insulina, produzido pelo
pancreas, € essencial.

Quando os niveis de glicose no sangue estao altos
(como apds uma refeicdo rica em agucar ou
carboidratos), o corpo produz insulina para ajudar a
armazena-la ou usa-la. Se esse processo ndo
funciona bem, a glicose pode se acumular no
sangue, levando a problemas como diabetes.

Em resumo, a glicose é vital para o corpo, mas o
excesso no sangue, especialmente por uma
alimentacdo inadequada, pode ser prejudicial a
saude.
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Entenda os Efeitos do
Excesso de Agucar

Como o Excesso de Agucar Afeta?

O consumo exagerado de acucares, como os adicionados ao café, contribui para picos de
glicose no sangue. Com o tempo, isso sobrecarrega o0 pancreas e pode levar a resisténcia a
insulina. Além disso, 0 agucar extra se transforma em calorias vazias que, se nao forem utilizadas,
sdo armazenadas como gordura, aumentando o risco de obesidade — outro fator de risco para o
diabetes tipo 2.

Prevencao do Diabetes: Pequenas Atitudes, Grandes Resultados

O diabetes tipo 2 € uma doenca silenciosa, mas altamente prevenivel. Adotar um estilo de vida
saudavel é a melhor estratégia para manter os niveis de glicose equilibrados e evitar o
desenvolvimento da doenca. Aqui estdo algumas medidas praticas e eficazes:

1. Controle o Consumo de Acgucar e Carboidratos Refinados

Evite acucares adicionados e alimentos ricos em carboidratos simples, como péaes brancos,
doces e refrigerantes. Esses alimentos causam picos rapidos de glicose no sangue,
sobrecarregando o0 organismo. Para quem consome pa&o, por exemplo, opte por versdes
integrais e acrescente recheios ricos em proteinas, como queijo magro, ovos ou frango desfiado,
para equilibrar a refeicao e reduzir o impacto glicémico.

2. Mantenha uma Alimentagao Equilibrada

Prefira alimentos ricos em fibras, como frutas, legumes, verduras e grdos integrais. As fibras
ajudam a controlar a liberagdo de glicose no sangue e melhoram a sensibilidade a insulina.
Combine sempre fontes de fibras com proteinas, como adicionar grao-de-bico ou quinoa a
saladas, para garantir uma digestao mais lenta e maior saciedade.

i O agucar pode agir na regulacdo de genes que levam a

obesidade, por isso ndo deve ser consumido na forma refinada.

35

&



Prevencao do Diabetes:
Pequenas Atitudes, Grandes
Resultados

3. Pratique Atividade Fisica Regularmente

Exercicios fisicos, como caminhar, correr ou pedalar, ajudam as células a utilizarem a glicose
como energia, diminuindo os niveis de acucar no sangue. O ideal é realizar pelo menos 150
minutos de atividade moderada por semana.

4. Controle o Peso Corporal

O excesso de peso, especialmente na regido abdominal, esta diretamente ligado ao aumento
do risco de diabetes. Manter um peso saudavel reduz significativamente as chances de
desenvolver a doenca.

5. Monitore a Saude Regularmente

Realize exames periddicos para avaliar os niveis de glicose e a funcéo do pancreas. |dentificar
alteracdes precocemente ajuda a prevenir complicagdes.

6. Reduza o Consumo de Alimentos Ultraprocessados

Alimentos ultraprocessados geralmente sao ricos em agucares, gorduras ruins e sodio, fatores
que contribuem para o0 aumento do risco de diabetes. Substitua-os por alimentos naturais
sempre que possivel.

7. Cuidado com o Estresse e o Sono

O estresse causado por uma noite mal dormida eleva os niveis de cortisol, 0 hormdénio do
estresse, que interfere no controle glicémico, especialmente em pessoas que ja tém diabetes.
Esse aumento dificulta a acado da insulina e pode agravar os niveis de glicose no sangue.

Além disso, a ma qualidade do sono pode ser uma consequéncia das complicacdes do
diabetes, criando um ciclo prejudicial entre o sono ruim e o descontrole glicémico.

A prevencao do diabetes comec¢a com escolhas conscientes e
consistentes. Pequenas mudancas no dia a dia, como ajustar a

dieta, praticar exercicios e controlar o estresse, podem fazer
toda a diferenca na sua saude e qualidade de vida.

Trajano et al. "Percepgdo de pacientes com diabetes sobre o autocuidado" Revista brasileira em promogdo da saude (2018)
doi:10.5020/18061230.2018.7598
Cardoso et al. "Atuagcdo do enfermeiro na prevengdo e controle do Diabetes mellitus tipo 2" Research society and development (2022)

doi:10.33448/rsd-v11i13.34563
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Atividade Fisica: Um Aliado

Poderoso na Prevencao do
Diabetes

A pratica regular de atividade fisica, junto com uma alimentacédo balanceada, é uma das formas mais
eficazes de prevenir o diabetes tipo 2. O exercicio ajuda a controlar os niveis de glicose no sangue,
melhora a sensibilidade a insulina e contribui para a manutengédo de um peso saudavel.

Como a Atividade Fisica Ajuda?

Reduz a glicose no sangue: e Ajuda no controle do peso:

Durante o exercicio, os musculos utilizam a Odexe[olmodquelmg oallorlag N auxmda na
glicose como fonte de energia, reduzindo os re U9?°| °© acutr)rgju ° Ie gordura,
niveis de aguicar na corrente sanguinea. especiaimente a abdominal, que € um

fator de risco para o diabetes.

A pratica regular torna as células mais
sensiveis & insulina. A insulina € um horménio A atividade fisica estimula a liberagdo de
que ajuda a glicose a entrar nas células para endorfina, o ‘horménio do bem-estar’, que
ser usada como energia, controlando os niveis ajuda a controlar o estresse, um fator que pode
de acucar no sangue. desregular os niveis de glicose.

e Melhora a agéo da insulina: a Reduz o estresse:

Vocé sabia que a atividade fisica, além de prevenir a diabetes, também pode prevenir outras

doencas, como o Alzheimer? Quanto maior a forca nas pernas, menor o risco de Alzheimer

AMERICAN DIABETES ASSOCIATION. Standards of Medical Care in Diabetes—2020. Diabetes Care, v. 43, suppl. 1, p. S48-S65, 2020. DOI:
.2337/dc20-S00

httpsg/doi.orgﬂo . . ) o ) ) o . .
CAMPOS, T.BF. de; CAVICCHIOLI, M.G.S. Educacédo em diabetes e estratégias educativas na abordagem multiprofissional. In: Nutrigdo e diabetes

mellitus naaprética clinica. Organizadores Jodo Felipe Mota, Maristela Bassi Strufaldi, Marlene Merino Alvarez. 1 ed. Santan de Parnaiba (SP), Manole,
283-29 POS; CAVICCHIOLI, 2023, p. 286

2023. p. 283-296.“(CAM ;
SOCII:pDADE BRAglLEIRA DE DIABETES, Diretrizes da’ Sociedade Brasileira de Diabetes: 2022-2023. S&o Paulo: Clannad, 2022. Disponivel em:
https://www.diabetes.org.br. Acesso em: 23 jan. 2025.
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Autocuidado

VOCE sabe o que e
Autocuidado?

Segundo a Organizacdo Mundial de
Saude, o autocuidado refere-se as
habilidades de individuos, familias e
comunidades em promover saude,
prevenir doencas, manter a saude e em
lidar com a doenca ou a incapacidade,

com ou sem o suporte de um profissional
de saude. Refere-se a capacidade do
proprio individuo em realizar acdes que
visam a preservacao de sua saude, ao seu
desenvolvimento e bem-estar (WHO,
2022).
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E importante se cuidar de
todas as maneiras

Fisicamente
Socialmente
Mentalmente

Emocionalmente
Espiritualmente

E SO E nEplE
Financeiramente

RESPONDA: Em quais areas da sua vida
vocé dedica mais tempo?
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Tipos de autocuidado

Fisico
Nesse caso, 0O autocuidado acontece
guando dedicamos tempo e acgdes

especificas para o corpo, € € comum que as
pessoas pensem em ir a academia, pintar o
cabelo ou acdes mais ligadas a estética.
Porém, algumas praticas podem ser muito
mais simples:

Ter uma alimentacao equilibrada;
Focar na pratica de exercicios fisicos;
Fazer um esporte que traz prazer,
Receber massagem;

Ir a0 médico regularmente;

Dormir cerca de 8 horas por noite.

&

NEILA DE OLIVEIRA CABRAL
FABIOLA SANTOS RODRIGUES

Social

Para que todos os tipos de autocuidados
estejam em equilibrio, € preciso construir
relacdes interpessoais de qualidade, ou seja,
estabelecer contato com outras pessoas.
Vale ressaltar que ndo apenas com seus
amigos, mas também conhecer gente nova e
ter contato humano no trabalho, mesmo que,
de forma online.

O mais importante é ter ao seu redor pessoas
que te amam, te apoiam e com gquem vocé se
sente confortavel. Assim, quanto mais fortes
0s vinculos se consolidarem, ficard mais facil
identificar relacbes toxicas e dedicar tempo
de qualidade as pessoas que realmente
importam.
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Conheca os Tipos de
autocuidado

Mental e Emocional

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), os transtornos mentais sdo
responsaveis por mais de um terco das pessoas incapacitadas nas Ameéricas.
Diante dessa realidade, o autocuidado mental e emocional é imprescindivel para
se ter um equilibrio na saude.

Para colocar em pratica, é importante considerar os seguintes fatores:

e Mantenha boas relacdes pessoais;

e Quando necessario, conte com profissionais para ajudar a lidar com emocdes;
e Aproveite momentos de lazer com familiares e amigos;

e Aderir a pratica de meditacéo;

e Procure fazer atividades de que gosta;

e Viajar € uma Otima ideia para trazer bem-estar mental;

e Reserve um tempo para descansar, como pausas no trabalho;

e Defina seus objetivos e metas de vida;

e Permita-se sentir as emocdes.

41
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Espiritual

Diferentemente do que muitas pessoas possam pensar, o autocuidado espiritual
nao estd necessariamente relacionado a ser um praticante assiduo de alguma
religido.

Consiste no desenvolvimento de um sentimento de paz, harmonia e amor
consigo mesmo e em todas as relacdes. Ter uma pratica espiritual pode ter
diferentes significados para cada individuo, e estar aberto para descobrir 0 que
mais faz sentido para vocé é parte da jornada.

Diante disso, algumas possibilidades para realizar o autocuidado espiritual
sao:

e Pratica de voluntariado;

e Pratica da meditacao;

e Entenda suas crencas e valores;

e Conecte-se com a natureza;

e Encontre seu proposito de vida;

e Busque informacdes sobre espiritualidade.

/ . .. . .
~ 7 0O autocuidado espiritual é extremamente importante
P \ para a saude e a vida como um todo, pois ajuda a
° entender o sentido e eleva a sensagao de conforto.

@
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Intelectual

O cuidado intelectual também deve estar em seu radar, principalmente porque
possui ligacdo com o cognitivo e 0 conhecimento proprio. E preciso sempre
exercitar a mente para manter o organismo saudavel, pronta para receber novas
informacdes e até mesmo para manter boas conversas.

Algumas acdes que podem ser tomadas:

Ver séries;

e Lerlivros;

e Fazer palavras cruzadas;

e Executar uma receita nova;

e Seguir um caminho diferente até o trabalho;
e Aprender linguas novas;

e Treinar jogos Novos.

181 B
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Autocuidado em Saude
Mental

_}‘if/.;pﬁ's
o

A saude mental envolve o equilibrio dindmico entre
sentimentos, emocdes, ideias, crencas e valores que
sdo vividos em nossa relacdo com as pessoas € O
ambiente. Esse equilibrio vai influenciar o modo como
lidamos com as instabilidades da vida, com emocdes
positivas e negativas, com reconhecimento de limites e
a superacao de desafios, podendo ajudar ou dificultar
esse processo.

VALE REFLETIR:
O AUTOCUIDADO E UMA OPCAO! POR ISSO
MESMO QUE OUTRAS PESSOAS TE
INFLUENCIEM, A DECISAO E SOMENTE SUA!




‘ MANUELA SCHADE DA MOTA
PEDRO LUIZ FERRO
- ’ ADRIANA MADEIRA ALVARES DA SILVA

Seguranc¢a Publica e o estresse

A natureza do trabalho policial é perigosa e estressante, visto que precisam lidar com situagdes criticas,

eventos traumaticos, risco de morte e violéncia. Isso torna essa classe trabalhadora vulneravel ao
estresse e outros transtornos mentais.

O estresse € uma reacdo normal do nosso organismo e ocorre quando vivenciamos situagdes de perigo
ou ameacga. Essa reacdo coloca 0 nosso corpo em estado de alerta e provoca alteracdes fisicas e
emocionais. Essa resposta é necessaria para a nossa sobrevivéncia, porém quando ela persiste por
periodos prolongados, deixa de ser benéfica, resultando no estresse crénico.

Os estressores crénicos no trabalho policial sdo geralmente classificados como estressores
organizacionais (relacionados ao contexto do trabalho), como, caracteristicas da organizagéo,
comportamentos de seus colaboradores que podem produzir estresse, falta de apoio, pressdo da
administracéo ou falta de oportunidades para subir na carreira, e estressores operacionais (relacionados
ao conteudo do trabalho): hora extra, emprego externo, violéncia relacionada ao trabalho, demandas e
deveres da ocupacao.

O estresse cronico em policiais pode aumentar o risco de doencas
cardiovasculares, insénia e imunossupressdo. Além disso, influencia a

percepcdo de ameaca, impactando decisdes e interacdes com a comunidade.

CRADDOCK, Tina B.; TELESCO, Grace. Police stress and deleterious outcomes: Efforts towards improving police mental health. Journal of police and criminal psychology, v. 37,
n.1, p.173-182, 2022.

CHEUNG, Yuen-Kiu; LI, Jessica Chi-Mei. Predictors, mediators and moderators of police work-related stress: a scoping review. International journal of environmental research
and public health, v. 20, n. 3, p. 2253, 2023.

MCEWEN, Bruce S. Physiology and neurobiology of stress and adaptation: central role of the brain. Physiological reviews, v. 87, n. 3, p. 873-904, 2007.

SHANE, Jon M. Organizational stressors and police performance. Journal of criminal justice, v. 38, n. 4, p. 807-818, 2010.
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Salide mental
Eventos  estressantes tém  sido
associados  ao  surgimento  de
transtornos psiquidtricos, como,
transtorno de estresse pos-traumdatico
(TEPT) e transtorno depressivo maior, e
insénia - SERVNIA N e
B L TP L LPT LT L PR PIPTOPTOPPIOPRY SErres Sistema imunolégico
: O estresse crénico desregula o
sistema imunolégico e diminui
as atividades antivirais,
deixando o individuo mais
vulnerdvel d infecgdes

sistema cardiovascular

O estresse aumenta a frequéncia
cardiaca e a pressdo arterial, além de
estar associado ao risco aumentado
de doencas cardiovasculares

Sistema gastrointestinal
O estresse pode  causar
alteragoes na motilidade

outros

) . . intestinal, aumento da
O estresse também estd associado ao — .
. . sensibilidade visceral e
risco aumentado para o desenvolvimento o - 7
. . desequilibrio da  microbiota
de diabetes e obesidade . .
intestinal

BHATNAGAR, Seema. Rethinking stress resilience. Trends in Neurosciences, v. 44, n. 12, p. 936-945, 2021.

KONTUREK, Peter C. et al. Stress and the gut: pathophysiology, clinical consequences, diagnostic approach and treatment options. J Physiol Pharmacol, v. 62, n. 6, p. 591-9, 2011.
OSBORNE, Michael T. et al. Disentangling the links between psychosocial stress and cardiovascular disease. Circulation: Cardiovascular Imaging, v. 13, n. 8, p. €010931, 2020.
SEJBUK, Monika; MIRONCZUK-CHODAKOWSKA, lwona; WITKOWSKA, Anna Maria. Sleep quality: a narrative review on nutrition, stimulants, and physical activity as important factors.

Nutrients, v. 14, n. 9, p. 1912, 2022.
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Todos respondem ao
estresse da mesma
maneira?

Resiliéncia

Vocé ja parou para pensar por que algumas pessoas conseguem lidar melhor com
eventos estressantes do que outras? Apesar do estresse estar presente no dia a dia de
todos, a maneira como cada individuo percebe, se adapta e reage a estimulos aversivos
e estressantes, varia bastante. A suscetibilidade ao estresse esté associada a alteracdes
funcionais em circuitos neurais especificos muito varidveis, e € nesse aspecto que a
resiliéncia desempenha um papel fundamental. A resiliéncia pode ser definida como a
capacidade que o individuo possui de adaptar-se positivamente as adversidades.
Portanto, nem todos respondem da mesma maneira ao estresse, porém todos podem
aprender a lidar com ele da melhor forma possivel, ja que a resiliéncia ndo é uma
caracteristica inata, ela progride ao longo da vida, seja pela exposicdo a adversidade ou

por intervencdes direcionadas.

Mulheres sao mais suscetiveis ao estresse?

Diversos estudos apoiam a narrativa de que, em geral, mulheres apresentam niveis mais
elevados de estresse do que os homens. As principais hipoteses para isso envolvem
aspectos psicossociais e bioldgicos. Do ponto de vista psicossocial, as mulheres tém a
responsabilidade dos cuidados com a casa e com a familia, paralelamente a
participacdo no mercado de trabalho, o que pode aumentar a sobrecarga emocional g,
consequentemente, o estresse. No aspecto bioldgico, o eixo hipotalamo-pituitaria-
adrenal (HPA), responsavel pela regulacédo do estresse, reage de forma diferente em
homens e mulheres, sendo, portanto, uma possivel explicacdo para maiores niveis de
estresse nas mulheres.

HANDA, Robert J. et al. Sex differences in acute neuroendocrine responses to stressors in rodents and humans. Cold Spring Harbor Perspectives in Biology, v.
14,n.9, p. a039081, 2022.

MEULEN, Erik Van Der et al. Predictive value of psychological resilience for mental health disturbances: A three-wave prospective study among police officers.

Psychiatry Research, v. 260, p. 486-494, 2018.
SADIR, Maria Angélica; BIGNOTTO, Marcia Maria; LIPP, Marilda Emmanuel Novaes. Stress e qualidade de vida: influéncia de algumas varidveis pessoais. Paidéia

(Ribeirao Preto), v. 20, p. 73-81, 2010.
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Burnout: o que leva o individuo
ao esgotamento no trabalho?

O estresse crénico no local de trabalho pode levar o individuo ao desenvolvimento da
Sindrome do Esgotamento Profissional, também conhecida como Sindrome de Burnout, trata-
se de um disturbio psicologico caracterizado por exaustdo mental e fadiga fisica,
distanciamento e diminuicédo da eficacia no trabalho, além de perda de energia e aumento da
irritabilidade.

Sinais de alerta:

o Cansaco excessivo (fisico e mental)

o Alteragdes no apetite

* Insdnia Ao perceber qualquer sinal,
» Presséo alta busque apoio de um
 Dificuldades de concentracéo profissional qualificado. N&o

o Negatividade constante negligencie a sua satde
e |solamento

mental.
o Fadiga A
e Dor de cabeca e dores musculares
o Alteragdes dos batimentos cardiacos
o Problemas gastrointestinais
o Sentimentos de incompeténcia, fracasso, inseguranca, derrota e desesperanca

ALVES, Lucas et al. Psychosocial risk and protective factors associated with burnout in police officers: A systematic review. Journal of Affective Disorders, v. 332, p. 283-298, 2023.
BRASIL. Ministério da Saude. Sindrome de Burnout. Disponivel em: https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-de-a-a-z/s/sindrome-de-
burnout#:~:text=S%C3%ADndrome%20de%20Burnout%200u%20S%C3%ADndrome justamente%200%20excesso0%20de%20trabalho. Acesso em: 17 de jan. 2025.
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https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-de-a-a-z/s/sindrome-de-burnout#:~:text=S%C3%ADndrome%20de%20Burnout%20ou%20S%C3%ADndrome,justamente%20o%20excesso%20de%20trabalho
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-de-a-a-z/s/sindrome-de-burnout#:~:text=S%C3%ADndrome%20de%20Burnout%20ou%20S%C3%ADndrome,justamente%20o%20excesso%20de%20trabalho
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Estratégias para prevenir o
esgotamento no trabalho

Destine um tempo adequado para o lazer
com familiares e amigos

Pratique atividades fisicas regularmente, tais
como: academia, caminhada, corrida,
ciclismo, remo, natacao, dentre outras

49

&



Evite o consumo de bebidas alcodlicas,
tabaco e outras drogas, pois so6 irdo piorar seu
estado mental

Destine um tempo adequado para
descansar

Tenha uma boa noite de sono (sono de
qualidade)

Busque manter o equilibrio entre o
trabalho, lazer, familia, vida social e
atividades fisicas

BRASIL. Ministério da Saude. Sindrome de Burnout. Disponivel em: https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-de-a-a-z/s/sindrome-de-
burnout#:~:text=S%C3%ADndrome%20de%20Burnout%200u%20S%C3%ADndrome justamente%200%20excesso%20de%20trabalho. Acesso em: 17

de jan. 2025.
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BARBARA FREITAS FREIRE MESQUITA
POLYANA LIMA MEIRELIS DALPIAZ
LIVIA CARLA DE MELO RODRIGUES
ADRIANA MADEIRA ALVARES DA SILVA

Minutos que podem
salvar o dia inteiro

Vocé sabia que pequenas praticas diarias

podem transformar sua saude mental?
Técnicas de respiracdo, meditacdo e
mindfulness sdo ferramentas simples e

eficazes para reduzir o estresse e melhorar sua
concentracdo. Estudos mostram que apenas
10 minutos de mindfulness por dia podem
reduzir os niveis de cortisol, 0 hormbnio do
estresse, e aumentar sua sensagdo de bem-
estar. Experimente parar por 5 minutos, fechar
os olhos, focar na sua respiracdo e deixar 0s
pensamentos fluirem sem julgamentos. E
como um ‘reset" para seu cérebro, que o
prepara melhor para enfrentar os desafios do
dia.

Cuidar da mente ¢ tdo essencial quanto cuidar
do corpo — ambos precisam de atencdo para
vocé viver com mais equilibrio e energial

Dicas Praticas para Cuidar da Satide Mental

e Pratique Respiragcado Profunda
Dedique 3 minutos por dia para respirar profundamente.
Inspire por 4 segundos, segure por 7 e expire por 8. Essa
técnica reduz a ansiedade e melhora o foco.

° Atencéo plena no corpo

Procure um lugar tranquilo e uma posicdo confortavel
para se deitar. Feche os olhos e devagar, leve atengdo aos
seus pes. Pouco a pouco, va ampliando sua atencédo as
pernas, coxas, quadris, pelve, abdome, tdrax, bracos,
ombros, pescogco e sensacbes da  cabeca.
Inevitavelmente, surgirdo pensamentos. Quando perceber
que isso estda acontecendo, apenas perceba!l E
gentilmente, volte a atencéo para a parte do corpo na qual
vocé estava se concentrando. A cada etapa passe alguns
instantes explorando essas sensagoes.

e Exercite a Gratiddo
Anote diariamente trés coisas pelas quais vocé é grato.
Essa pratica simples tem efeitos comprovados na reducao
da negatividade.

ALVES, Lucas et al. Psychosocial risk and protective factors associated with burnout in police officers: A systematic review. Journal of Affective

Disorders, v. 332, p. 283-298, 2023.

BRASIL. Ministério da Saude. Sindrome de Burnout. Disponivel em: https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-de-a-a-z/s/sindrome-de-
burnout#:~:text=S%C3%ADndrome%20de%20Burnout%200u%20S%C3%ADndrome,justamente%200%20excesso%20de%20trabalho. Acesso em: 17 de

jan.2025.
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RUBENS BOLLOS

A cultura de paz e a saude

Como vocé tem cuidado da sua paz interior nos momentos mais
desafiadores da sua rotina?

Afinal, o que é a paz?

E um estado de calma e equilibrio que traz serenidade e bem-estar e é essencial para
enfrentar desafios com clareza e resisténcia. Sem a paz, ndo é possivel alcancar a verdadeira
felicidade e superar conflitos.

Profissionais como policiais, que lidam com situacdes de alto estresse, podem usar a paz como
ferramenta para proteger sua saude e bem-estar e promover uma saude mental coletiva.

Como a paz funciona no corpo e na mente?
¢ Reduz o estresse: diminui os niveis do hormonio cortisol, trazendo sensacdes de calma.
e Ajuda o cérebro: melhora a comunicacao entre as areas responsaveis pelo pensamento e
pelas emocdes, facilitando reacdes mais equilibradas.
e Favorece o sono: durante o descanso, 0 COrpo se recupera e o cérebro elimina toxinas,
prevenindo problemas como alzheimer.

Beneficios da paz

e Menos estresse, pressao alta, diabetes
e deméncig;

¢ Sistema imunolégico mais forte;

e Melhor sono e energia renovada;

e Mais criatividade e esperanca;

¢ Relacionamentos e libido fortalecidos.
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Pilulas de paz: 12 dicas
rapidas para cultivar a paz

e Respire fundo: no carro ou em pausas curtas, imagine cheirar uma flor,
segure e depois sopre devagar como uma vela.

e Agradeca: pense em 3 coisas boas do dia.

e Mexa o corpo: caminhe ou alongue-se entre turnos.

e Converse: ligue para um amigo ou colega de confianca.

e Medite ou foque no presente: durante refeicdes ou intervalos.

e Relaxe no banho: use este momento para liberar tensdes.

e Saia ao ar livre: observe o céu ou sinta o vento, mesmo em locais urbanos.

e Respeite seu corpo: priorize descanso e alimentacéo saudavel.

e Fortaleca lagcos: pequenos gestos renovam relacdes.

e Desconecte-se: evite telas em momentos de pausa.

e Busque apoio e desabafe: se pensamentos ou sentimentos te
incomodarem, fale com alguém de confianca ou participe de grupos.

e Tenha um hobby: algo simples como cozinhar ou ler pode aliviar o

estresse.




Lidando com pressoes
coletivas!

As demandas da profissédo, recursos limitados, a violéncia e o sofrimento afetam a vida
de todos, inclusive a dos que estdo mais proximos. Reconheca esses desafios e
busque apoio de colegas e familiares. Dialogar e criar redes de suporte. Cuidar de si
faz toda a diferencal

E lembre-se: a paz vem de pequenas acdes diarias que transformam sua vida, trazem

serenidade para tomadas de decisdes mais equilibradas e promovem harmonia para

vocé e 0s que te cercam. E traz saude e longevidade!
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LUMA DE OLIVEIRA BARBARA
LUCIANE DANIELE CARDOSO
BARBARA JULIANA PINHEIRO BORGES

Qual é a importancia do
comer junto?

Vocé tem o costume de comer sozinho? Vocé sabia que comer
acompanhado de alguém tem beneficios fisicos e mentais? O comer junto,
seja junto da familia ou de amigos, tem vantagens comprovadas.

Fortalecimento de lagos sociais
Comer junto € uma oportunidade de conexao e interacéo, fortalecendo os
lacos. Além disso, conversas durante as refeicdes ajudam a criar um senso
de pertencimento e comunidade.

Reduz estresse e promove bem-estar
Comer acompanhado reduz a sensacao de solidado, estresse e ansiedade.

Ajuda no controle de porcoes e reduz o
risco de desperdicio

Comer junto promove a sensacdo de estar
presente, gerando mais consciéncia no
porcionamento das refeicdes
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Mais beneficios

Promove um senso cultural e refor¢a tradicoes
Comer com a familia e com amigos promove lacos culturais e
tradicdes que sdo importantes para a saude mental e fisica.

Melhore nossos habitos alimentares

Comer em grupo promove uma mastigacdo mais lenta e maior
apreciacdo da comida, além de estabelecer horarios mais
regulares.
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FABIOLA SANTOS RODRIGUES
NEILA DE OLIVEIRA CABRAL

Autocuidado Financeiro

Uma boa educacao financeira, nos permite utilizar a inteligéncia e o bom senso, na hora de gastar,
investir, programar despesas e planejar o futuro. O autocuidado financeiro proporciona a
possibilidade de quebrar um ciclo, na qual aprender a gerenciar o dinheiro oportuniza a sensac¢ao de
capacidade, que auxilia na reducdo de estresse, do endividamento, aumento da autoestima, e
melhoria da saude mental. Além disso, &€ possivel proporcionar realizagdo pessoal e familiar com
planejamento a curto, médio e longo prazo. A educacéo financeira utilizada como ferramenta e
autocuidado contribui para o bem-estar e a redugéo de riscos a saude.

Ha uma relacéo intrinseca entre a saude financeira e a saude mental, pois o desequilibrio das financas
impacta diretamente na qualidade de vida. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o
desequilibrio financeiro € um dos principais causadores de ansiedade e depressdo. Sendo assim,
qualquer forma de controle de gastos, sera um desafio, e as consequéncias financeiras serao
desastrosas. Entdo, o que ¢ saude financeira? E o equilibrio dos gastos. Atualmente, ha aplicativos
gratuitos para ajudar na gestao, como: Boleto Pago, Minhas Economias, Boa Lista e Bills, eles podem
ser bons aliados nesse desafio.

Confira esses 6 passos para chegar no
equilibrio financeiro

;L
A
‘ Conhi-;' a.sua ‘ Tenha uma resqrvq’g
realidade de emergéncia
"
‘ Gaste menosdo | ., Faga seu
que recebe _ orgcamento
Tenha objetivos ~ /7, Defina suas
‘ e glgrbojg os . prioridades

Finangas pessoais: percepcdes sobre a alfabetizacdo financeira e o bem-estar financeiro / Personal finance: perceptions of financial literacy and

financial well-beingLeonardo R. et. al. 2022 57
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LUMA DE OLIVEIRA BARBARA
SUZANNY OLIVEIRA MENDES
LUCIANE DANIELE CARDOSO

E muito caro comer bem?

Isso é um mito! Uma boa alimentacdo ndo precisa ser necessariamente mais
cara do que uma ma, basta fazer boas escolhas. Entdo, vou te apresentar
algumas dicas para vocé comer bem sem pesar no bolso:

Pesquise bem onde vai comprar
Faca um orcamento de quais supermercados s&o mais baratos e
quais datas podem te favorecer.

Faca uma lista de compras
Quando vocé sai de casa ja sabendo do que precisa comprar
fica mais facil de se distrair com alimentos que vocé ndo precisa.

Dé preferéncia a sacoldes, varejoes e feiras organicas

As feiras além de ter verduras e legumes sem agrotoxico (o que
é um ponto positivo pra saude), costumam conter valores mais
acessiveis. Além de incentivar os agricultores locais.
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Procure hortas comunitarias

Uma 6tima dica é procurar se informar se na sua regido tem
esse tipo de acédo, pois elas aléem de contribuirem com
legumes e verduras para a comunidade, também
incentivam o trabalho voluntéario

Atente-se a safra dos alimentos

Alimentos na época sdo normalmente mais baratos. Entédo
fazer uma pesquisa de safra é essencial para pagar menos
em alimentos saudaveis.

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Atengéo a Saude. Departamento de Atenc¢édo Basica. Guia alimentar para a populagéo brasileira.

2. ed. Brasilia, 2014. 156p.
MOREIRA, Sueli Aparecida. Alimentacdo e comensalidade: aspectos histéricos e antropoldgicos. Ciéncia e Cultura, v. 62, n. 4, p. 23-26, 2025.

Disponivel em: . Acesso em: 17 jan. 2025.

<

59


https://scite.ai/reports/financas-pessoais-percepcoes-sobre-a-2Ny0l5ZZ
https://scite.ai/reports/financas-pessoais-percepcoes-sobre-a-2Ny0l5ZZ
https://scite.ai/reports/financas-pessoais-percepcoes-sobre-a-2Ny0l5ZZ
https://scite.ai/reports/financas-pessoais-percepcoes-sobre-a-2Ny0l5ZZ
https://scite.ai/reports/financas-pessoais-percepcoes-sobre-a-2Ny0l5ZZ

BARBARA FREITAS FREIRE MESQUITA
WEVERTON PEREIRA DE MEDEIROS
AUREA SCARDUA SAADE

ADRIANA MEDEIROS OLIVEIRA DA SILVA

O poder da Atividade Fisica
na qualidade de vida

A atividade fisica é essencial para a saude e o desempenho dos policiais. Ela fortalece o corpo,
melhora a resisténcia fisica e reduz o risco de doengas como hipertenséo, obesidade e problemas
cardiovasculares. Além disso, contribui diretamente para a preparacao fisica necessaria no dia a
dia da profissao.

Mesmo em uma rotina intensa, pequenas mudancas fazem a diferenca: caminhadas,
alongamentos e exercicios rapidos podem ser incluidos entre as tarefas. Atividades como
musculacado, corrida ou esportes de combate sdo boas opcdes para quem busca melhorar a
performance profissional.

Lembre-se: a regularidade é mais importante do que a intensidade. Comece com metas simples,
mantenha a constancia e valorize o descanso para que o corpo se recupere e evolua.

Cuidar do preparo fisico ndo € apenas uma gquestdo de saude, mas também de eficiéncia e
seguranca no trabalho. O movimento & o primeiro passo para uma vida mais equilibrada e
funcional.
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O Poder do Agachamento:
Saude e Energia em
iInstantes!

O agachamento € um exercicio simples e eficaz que pode ser integrado facilmente
na rotina diaria dos policiais. Além de fortalecer os musculos das pernas e do core, ele

melhora a circulacdo sanguinea e auxilia na prevencdo de desconfortos musculares
causados por longos periodos de inatividade.

Como realizar o agachamento corretamente:

1.Posicao inicial: Fique de pé, com os pés afastados na largura dos ombros.

2.Movimento: Flexione os joelhos e empurre o quadril para trads, como se fosse sentar em
uma cadeira invisivel. Mantenha o peito erguido e os bragcos estendidos a frente para
equilibrio.

3.Amplitude: Agache até que as coxas fiquem paralelas ao chdo, ou 0 maximo que
conseguir confortavelmente.

4.\olte a posicéao inicial: Empurre os calcanhares contra o chdo para levantar.

MANUAL DO AGACHAMENTO

OLHE PARA
* FRENTE
S -=9

MANTENHA AS
COSTAS RETAS

JOELHO ALINHADO
& NALINHA DO PE

ABAIXE 0 MAXIMO .
QUE PUDER PE INTEIRO

NO CHAD

Faca uma pausa a cada hora para realizar 10 a 15 agachamentos. Esse habito
ajudard a ativar a circulagéo, prevenir dores nas costas e manter sua energia

ao longo do dia.

Symeonides, C., Vacy, K, Thomson, S. et al. Male autism spectrum disorder is linked to brain aromatase disruption by prenatal BPA in multimodal
investigations and 10HDA ameliorates the related mouse phenotype. Nat Commun 15, 6367 (2024). 61
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SONIA ALVES GOUVEA

O Sono: A Base da Saude e
do Desempenho

O sono & uma necessidade fisioldgica essencial para a recuperacado do corpo e da mente. Para os
policiais, que enfrentam demandas fisicas e psicoldgicas intensas, noites bem dormidas séo um pilar
fundamental para a saude, a concentragcédo e o desempenho nas atividades diarias.

A importancia do sono de qualidade

Dormir bem vai muito além de evitar o cansaco. Durante o sono, o organismo realiza uma série de
processos vitais:

¢ Regeneracdo muscular: Essencial apos atividades fisicas ou longas jornadas.

e Consolidagdo da memdria: O aprendizado e as habilidades adquiridas ao longo do dia séo
fortalecidos.

e Regulagdo hormonal: Horménios como o cortisol (relacionado ao estresse) e a melatonina
(indutora do sono) atingem seus niveis ideais.

Os desafios do sono na rotina policial

e Turnos noturnos, plantbes longos e o estresse constante podem interferir diretamente na
qualidade e na durag¢do do sono. Isso pode levar a consequéncias como:

e Fadiga crénica;

¢ Dificuldade de concentracao e reflexos reduzidos;

e Aumento do risco de doencas cardiovasculares e metabdlicas.

O impacto de um sono adequado

Policiais que priorizam o sono reportam maior energia, melhores decisdes e menor irritabilidade
no trabalho. Além disso, a boa qualidoade do sono estd associada & longevidade, aco
fortalecimento do sistema imunoldgico e a uma melhor qualidade de vida como um todo.




Rotina de Higiene do Sono

Manter uma boa rotina de higiene do sono é essencial para melhorar a qualidade do descanso,
mesmo para quem enfrenta horarios irregulares, como os policiais que trabalham a noite.
Abaixo, apresentamos uma rotina adaptavel tanto para quem dorme a noite quanto para quem
precisa descansar durante o dia.

Para quem dorme a noite:

e Estabeleca um horario fixo para dormir e acordar: Crie consisténcia, mesmo nos dias de
folga.

¢ Evite estimulantes: Nao consuma cafeina, nicotina ou bebidas energéticas pelo menos 4
horas antes de dormir.

e Crie um ambiente tranquilo: Mantenha o quarto escuro, silencioso e fresco. Use cortinas
blackout ou tapa-ouvidos, se necessario.

e Relaxe antes de dormir: Leia um livro, pratique meditacdo ou tome um banho morno para
desacelerar o corpo e a mente.

o Evite eletrénicos: Desligue o celular e outros dispositivos pelo menos 30 minutos antes de
dormir.

e Pratique atividades fisicas: Fagca exercicios regulares, mas evite treinos intensos nas 2
horas que antecedem o sono.
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Rotina de Higiene do Sono

Para quem trabalha a noite e dorme durante o dia:

e Simule a noite no quarto: Use cortinas blackout ou uma mascara de dormir para
bloguear a luz, e ligue um ventilador ou aparelho de ruido branco para abafar os sons
externos.

e Defina uma rotina de sono fixa: Tente dormir sempre no mesmo horario apds o fim do
turno, para que o corpo se acostume.

o Evite luz forte apds o turno: Use dculos com lentes ambar para reduzir a exposicéo a luz
azul ao sair do trabalho e chegar em casa.

o Faca uma refeicdo leve antes de dormir: Evite alimentos pesados ou gordurosos que
possam causar desconforto digestivo.

o Cochilos estratégicos: Se possivel, tire cochilos de 20 a 30 minutos durante a noite
para evitar a fadiga.

o Explique a sua rotina aos familiares: Avise as pessoas em casa sobre a importancia do
seu descanso, pedindo que evitem barulhos durante o periodo em que vocé dorme.

Gongalves et al. "O IMPACTO INSALUBRE DA PRIVACAO DO SONO NO METABOLISMO, COGNICAO E TRABALHO" Biomotriz (2021)
doi:10.33053/biomotriz.v15i1.375
Oliveira "Influencia da Qualidade do Sono na Qualidade de Vida no Trabalho de Policais Militares" Enfermeria actual en costa rica (2024)

doi:10.15517 /enferm.actual.cr.i4d6.54495
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BARBARA JULIANA PINHEIRO BORGES
LIVIA CARLA DE MELO RODRIGUES
POLYANA LIMA MEIRELES DALPIAZ

Experiéncias que Melhoram
Seu Dia

Transformar a rotina com pequenos habitos de autocuidado pode fazer toda a diferenca para o bem-
estar. Entre as praticas simples e eficazes, o uso de dleos essenciais se destaca como uma maneira de
trazer mais tranquilidade, disposicdo e equilibrio emocional ao seu dia. Esses compostos naturais,
extraidos de plantas, oferecem propriedades terapéuticas que podem ser aproveitadas de diversas
formas. No entanto, para uma experiéncia segura e agradavel, & importante seguir algumas
orientacdes.

Escolha com Qualidade

Comece adquirindo 6leos essenciais de fabricantes confiaveis, que garantam controle de qualidade e
pureza no produto. Certifique-se de verificar o prazo de validade e as informagcdes do rotulo,
garantindo que vocé esta comprando um produto de boa procedéncia. Evite opgcdes muito baratas
ou de origem duvidosa, pois elas podem conter substancias sintéticas ou adulteracdes que
comprometem a eficacia e a seguranca.

Cuidados Antes do Uso

Antes de aplicar qualquer 6leo essencial na pele, é fundamental realizar um teste de sensibilidade.
Essa etapa ajuda a evitar reacdes adversas, especialmente em pessoas com pele sensivel ou alergias.
Para o teste, misture uma gota do oleo essencial com quatro gotas de um 6leo vegetal carreador,
como Oleo de semente de uva, abacate, girassol, gergelim ou coco. Apligue essa mistura no
antebraco, evite exposicdo ao sol e aguarde 24 horas. Observe se ha sinais de irritacdo, como
vermelhiddo, calor ou coceira. Caso ndo ocorra nenhuma reacgédo, vocé pode usar o 6leo com
seguranca. 65
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Opcodes Mais Sofisticadas

Se vocé prefere métodos mais elaborados, pode investir em dispositivos como inaladores
individuais, colares difusores ou difusores elétricos e ultrassénicos. Cada um oferece uma
experiéncia personalizada, permitindo que vocé escolha o mais adequado ao seu estilo de vida e
objetivos. Os difusores ultrassdnicos, por exemplo, combinam os beneficios da aromaterapia com a
hidratacdo do ar, enquanto os colares difusores permitem que vocé leve o aroma terapéutico para
onde for.

Dicas Especificas para Oleos Citricos

Os dleos essenciais citricos, como os de limao, laranja e bergamota, séo conhecidos por seus efeitos
energizantes e revigorantes. Contudo, eles exigem atencéo especial: nunca devem ser aplicados
diretamente na pele sem diluicdo, pois podem causar reacdes de fotossensibilidade quando
expostos ao sol. Sempre siga as orientacdes de diluicdo e uso adequados.

Beneficios que Vocé Pode Sentir

Incorporar 6leos essenciais a sua rotina diaria pode trazer inumeros beneficios. Eles ajudam a aliviar
o estresse, melhorar o humor, aumentar a concentracéo e até promover uma melhor qualidade de
sono. Cada o6leo possui propriedades especificas que podem ser escolhidas de acordo com sua
necessidade: lavanda para relaxar, horteld-pimenta para energizar, eucalipto para melhorar a
respiracao, entre outros.

Ao explorar o mundo dos 6leos essenciais, vocé descobrird que pequenas mudancas na sua rotina
podem trazer grandes melhorias no seu bem-estar. Experimente, teste diferentes aromas e encontre
a combinacado que melhor se adapta ao seu estilo de vida. Afinal, cuidar de si mesmo é uma das
melhores formas de tornar cada dia mais feliz e pleno.

Tan L, Liao FF, Long LZ, Ma XC, Peng YX, Lu JM, Qu H, Fu CG. Essential oils for treating anxiety: a systematic review of randomized controlled trials and
network meta-analysis. Front Public Health. 2023 Jun 1;11:1144404. doi: 10.3389/fpubh.2023.1144404. PMID: 37325306; PMCID: PMC10267315. 66
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BARBARA FREITAS FREIRE MESQUITA
ADRIANA MADEIRA ALVARES DA SILVA
WEVERTON PEREIRA DE MEDEIROS
SUZANNY DE OLIVEIRA MENDES

Avalie Como Esta Sua
Qualidade de Vida

Vocé j& parou para refletir sobre como anda sua vida nas diversas areas que vimos até aqui? A
dindmica da “Estrela da Vida” € uma ferramenta simples e eficaz para avaliar seu bem-estar em oito
areas fundamentais: espiritualidade, alimentacéao, atividade fisica, sono, trabalho, relacionamentos,
lazer e bem-estar psicologico. Essa pratica ajuda a identificar os aspectos que precisam de mais
atencéo e oferece uma viséo clara do equilibrio (ou falta dele) na sua vida.

Como Funciona?

e A estrela e seus bracgos: A estrela possui oito bragos, cada um representando uma area da vida.
Cada braco é dividido em quatro segmentos, simbolizando niveis de satisfacdo ou realizacao.

e Autoavaliacdo: Para cada area, pinte o nUmero de segmentos que melhor representa como
vocé se sente. Por exemplo:
o Se estd muito satisfeito, pinte todos os segmentos do braco.
o Se estéa parcialmente satisfeito, pinte menos.
o Se sente que aquela area precisa de muita melhora, pinte poucos ou nenhum segmento.

e Andlise: Ao finalizar, observe a forma da sua estrela. Ela deve ter um formato equilibrado e
preenchido. Se houver bragcos muito curtos, essas sao as areas que precisam de mais atencgéao.
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Agora é sua vez:
Avalie cada area e pinte a
Estrela da Vida

Atividade fisica,

=
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Conselhos para Melhorar
Cada Area da Estrela

o Espiritualidade: Dediqgue momentos diarios a meditacao, oracdo ou reflexdo para se
conectar consigo mesmo e com algo maior.

« Alimentagao: Planeje refeicbes saudaveis, inclua mais alimentos naturais e evite
excessos de acucar e ultraprocessados.

o Atividade Fisica: Escolha uma atividade que vocé goste e pratique pelo menos 30
minutos ao dia, cinco vezes por semana.

e Sono: Estabeleca uma rotina regular, limite o uso de telas a noite e crie um ambiente
calmo para dormir.

o Trabalho: Estabeleca metas claras, organize suas tarefas e busque um equilibrio entre
vida pessoal e profissional.

e Relacionamentos: Dedique tempo para ouvir, apoiar e compartilhar momentos de
qualidade com as pessoas importantes.

o Lazer: Reserve tempo para hobbies, diversdo e momentos de relaxamento que tragam
alegria.

« Bem-Estar Psicoldgico: Pratique o autocuidado, expresse seus sentimentos de forma
saudavel e, se necessario, procure ajuda profissional para lidar com desafios
emocionais.




BARBARA FREITAS FREIRE MESQUITA
ADRIANA MADEIRA ALVARES DA SILVA

Autoanalise e escolhas

Chegamos ao final desta cartilha, um guia
pratico para promover qualidade de vida,
saude e equilibrio no dia a dia. Ao longo das
paginas, exploramos pilares essenciais que
formam a base para o bem-estar integral, e
agora convidamos vocé a refletir sobre a
importancia de olhar para si mesmo e
repensar suas proprias escolhas.

A autoandlise é o ponto de partida para um
estilo de vida mais saudavel e equilibrado.
Pergunte a si mesmo: "Estou cuidando de
cada um desses aspectos?" ldentifigue os
pontos fortes, reconheca os desafios e tome
pequenas acles para transformar sua
realidade.

A qualidade de vida ndo é um objetivo
distante, mas sim uma construcéo diaria. Cada
escolha, cada habito e cada reflexdo contam.
Assim como na estrela, cada ponta se
conecta, formando um todo. E, nesse todo,
estd vocé: mais forte, mais resiliente e mais
preparado para servir com exceléncia.

Cuidar de si mesmo é o primeiro passo para
cuidar do préximo. Vocé é essencial!
Inspire-se, reflita e siga em frente com
confiancga.
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