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SAUDE .

Pode parecer &6bvio dizer que uma pessoa esta
saudavel gquando ndo esta doente. Essa ideia ndo esta
totalmente errada, mas o conceito de saude pode ser
ainda mais amplo. Principalmente levando em consideracdo
O gque pode provocar o surgimento das doencas.

Seqguindo essa linha mais abrangente, a Organizacao
Mundial da Saude (OMS), em 1946, definiu a saude como um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e
ndo apenas como a auséncia de doenca ou enfermidade.

A percepcdo do conceito de qualidade de vida também tem
muitos pontos em comum com a definicdo de saude. Desse
modo, percebe-se a necessidade de analisar o corpo, a
mente e até mesmo o contexto social no gqual o individuo
estd inserido para conceituar melhor o estado de saude.

Um conjunto de bons habitos, quando combinados,
contribuem para o menor risco de desenvolvimento de
doencas, sejam elas fisicas ou mentais.

Ndo d& para falar em vida saudavel sem mencionar a
alimentacdo, uma vez que habitos alimentares saudaveis
sdo importantes para a prevencdo ou O surgimento de



doencas. Isso porque alimentos in natura ou minimamente
processados tém a capacidade de fornecer os nutrientes
que seu corpo necessita e, assim, promover a manutencdo
e restauracdo da saude do seu organismo.

Ed. Fisica - Professora Paola

Saude mental X pratica de atividade fisica.

“Pratique atividade fisica regularmente”. Esta
sugestdo esta no discurso de diversos profissionais que
cuidam da salde das pessoas: médicos, enfermeiros,
fisioterapeutas, psicdlogos e, principalmente,
professores de Educacdo Fisica em todos os seus campos
de trabalho. Para embasar esta sugestao, os
profissionais de satde listam diversos beneficios de se
exercitar. Sdo beneficios para o corpo, para a salude em
geral e, inclusive, para a saude mental das pessoas.
Para criancas e jovens, a melhora do rendimento escolar
complementa a lista.

Marcando muitos gols na saude

Quando uma pessoa comeca a praticar esportes ou atividades fisicas sente, rapidamente, alguns
beneficios no corpo. Vamos conhece-los:

Maior flexibilidade Fuga do Melhora do Aumento da capacidade
e fortalecimento sedentarismo e condicionamento fisico cardiovascular e
dos musculos. melhora do bem-estar. e da disposicao. pulmonar.

Cérebro turbinado

Praticar atividade fisica de maneira regular, de
trés a cinco vezes por semana, por 30 minutos ou mais,
ajuda o cérebro a manter suas principais habilidades


http://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/in-natura-processados-ultraprocessados-conheca-os-tipos-de-alimento
http://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-melhor/in-natura-processados-ultraprocessados-conheca-os-tipos-de-alimento

mentalis afiadas e reguladas. Dentre as habilidades
mentais favorecidas, podemos citar pensamento critico,
aprendizado e bom senso. Estes beneficios favorecem,
principalmente as pessoas malis velhas, uma vez que estas
habilidades tendem a diminuir com o avancar da idade.

O exercicio fisico promove uma série de mudancas no
cérebro, desde o crescimento neural e reducdo de
inflamacdo, passando pela liberacdo de endorfina e até
renovacdo dos padrdes cerebrais. A mistura de atividades
aerbbicas e de fortalecimento muscular é especialmente
produtiva para a manutencdo das atividades cerebrais.
Pesquisas comprovaram, inclusive, beneficios como a
melhora da concentracdo e da meméria, além de
proporcionar a sensagdo de calma e bem-estar.

Quando nos sentimos estressados experimentamos uma
série de reacdes fisicas e mentais:

> os musculos, o pescog¢o e os ombros ficam tensos;

> os batimentos cardiacos se alteram, o sono fica
irregular e o sistema digestivo é afetado;

> tudo isso atinge nossa mente e piora ainda mais o
conjunto de sintomas.

Durante a atividade fisica/esportiva, a mente se
distrai das situacdes estressoras do dia a dia e 1isso
ajuda a evitar pensamentos negativos. Os exercicios
fisicos também reduzem os niveis de hormébnio do estresse
no corpo, ao mesmo tempo em que estimulam a producdo de
endorfinas.

Praticar esporte, malhar na academia ou fazer
atividade fisica provocam, no cérebro, a liberacdo de
substdncias quimicas gue proporcionam ao COrpo sensacao
de felicidade e de relaxamento. Como consequéncia,
experimenta-se uma melhora significativa no estado de
humor.



4

Esportes coletivos possibilitam que seus praticantes
se conectem com os demals membros da equipe, favorecendo
o desenvolvimento do sentimento de equipe e de amizade.
Pessoas envolvidas em esportes coletivos sao
naturalmente mais inclinadas a adotar uma “mentalidade
de equipe” no seu local de estudo/trabalho ou em
situac¢des sociais. A mentalidade da equipe leva,
consequentemente, a aquisicdo de fortes qualidades de
lideranca gque sdo aprimoradas ao longo do tempo.

O exercicio regular contribui para aumentar a
autoestima e a autoconfianca. Conforme a forca,
habilidades e resisténcia se desenvolvem e aumentam, a
autoimagem também melhora. Com vigor renovado e energia
ampliada, maior a probabilidade de o individuo ter
sucesso em tarefas diadrias, nos estudos e no trabalho.

Esportes e outras atividades fisicas melhoram a
qualidade do sono. Como isto acontece? Ajudando o
individuo a adormecer mais rapidamente e a atingir a
fase profunda do sono (em que ocorrem a reparacdo de
tecidos, a cicatrizacdo e a sedimentacdo de
informacdes). Além disso, dormir melhor pode melhorar a
visdo mental no dia seguinte e o humor.

Os diversos 6rgdos e agéncias de promocdo de saulde,
no Brasil e no mundo, recomendam praticar esportes ou
atividades fisicas como uma maneira saudavel de manter o
peso. Alguns esportes individuais, em particular as
corridas, o ciclismo e a musculacdo, sao formas bastante
eficazes de queimar calorias e de construir musculos.
Manter-se dentro da faixa de peso recomendada reduz a
probabilidade de desenvolver diabetes, colesterol alto e
hipertensdo, dentre outras doencas.

Os esportes podem beneficiar as criancas € Os
adolescentes de maneira muito semelhante ao que
beneficiam os adultos. Entretanto, o maior beneficio da
pratica esportiva por criancas e adolescentes é
percebido a longo prazo: quanto mais cedo comecam a
participar de esportes, mals propensas estarao a



permanecer ativas a medida que envelhecem. Além disso,
participar de esportes melhora o desempenho académico,
aumenta a participacdo na escola e proporciona a melhora
de algumas caracteristicas pessoais, incluindo a
timidez.

Roteiro de perguntas:

1- Cite 3 beneficios que a pratica de atividade
fisica traz para os individuos.

2-Praticar atividade fisica de maneira regqular, de trés
a cinco vezes por semana, por 30 minutos ou mais, ajuda
O cérebro a manter suas principais habilidades mentais.
Algumas dessas habilidades mentais sdo:

a)pensamento critico, aprendizado e bom senso, melhora
da concentracdo e memdria.

b)pensamento critico; aumento da forca e flexibilidade e
melhora do sistema cardiovascular.

c) melhora da concentracao, aumento da forca e
flexibilidade e melhora do sistema cardiovascular.

d)melhora da memdéria, das capacidades fisicas e o Estado
de Humor.

3-Cite 2 reacdes adversas que o Stress pode causar no
organismo humano.




4- O exercicio fisico promove uma série de mudancas no
cérebro, desde o crescimento neural e reducdo de
inflamacdo até a liberacdo do horménio gque aumenta a
sensacao de bem-estar chamado:

a) Testosterona
b) Estrogénio
c) Progesterona
d) Endorfina

5-0s esportes podem beneficiar as criancas e 0s
adolescentes de maneira muito semelhante ao que
beneficiam os adultos. Podemos citar alguns beneficios
como:

a)Evasdo escolar, melhora o desempenho académico,
aumenta a participacdo na escola e proporciona a melhora
de algumas caracteristicas pessoais.

b)melhora o desempenho académico, diminuil a participacao
na escola e proporciona a melhora de algumas
caracteristicas pessoais como individualidade e
agressividade.

c)melhora o desempenho académico, diminuli a participacdo
na escola e proporciona a melhora de algumas
caracteristicas pessoais como empatia e cooperacdo.

d)Diminui o desempenho académico, diminui a participacéo
na escola e proporciona a melhora de algumas
caracteristicas pessoais como individualidade e
agressividade.

Geografia - Professoras Tatiana e Ana Cristina

A expectativa de vida.

A esperanga ou expectativa de vida se caracteriza
pela estimativa do numero de anos que se espera que uma
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pessoa possa viver. Esse dado é um reflexo das condicgdes
de vida e saude de um determinado lugar. No Brasil,
assim como na maioria dos paises, a expectativa de vida
esta crescendo a cada ano.

Entre as décadas de 1950 e 1980, o Brasil registrou
a maior evolucdo na expectativa de vida da populacao. Os
principais fatores responsaveis por esse fendmeno foram
0os 1investimentos nos servicos de saude, vacinacao,
introducdo dos antibidéticos, medidas preventivas de
satde publica, instalacdo de redes de esgoto e &gua
tratada, além de saneamento de lagoas e pantanos. Todos
esses elementos contribuem para a reducdo da mortalidade
por doenca infecciosas, sobretudo entre as criancas, dque
sdo mais vulnerédveis as infeccbes.

Conforme dados divulgados em 2009 pelo Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), o)
brasileiro vive em média 72,8 anos. Apesar da evolucao,
0 pais continua bastante abaixo dos indices das nacdes
desenvolvidas, como, por exemplo, o Japdao (83,6), a
Franca (84,5), a Suica (84,2) e de algumas nacdes em
desenvolvimento: Cingapura (79,7) e Argentina (75).

http://mundoeducacao.bol.uol.com.br/geografia/expectativa-vida-no-brasil.htm
Expectativa de Vida para as mulheres no Brasil Expectativa de Vida para os homens no Brasil
Dados mostram aumento dos anos de 1940 & 2015 57 78,8 791 Dados mostram aumento de anos de 1940 a 2015
73,9, 0 702 716 719
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1. No Brasil, assim como na maioria dos palises, a

expectativa de vida estd crescendo a cada ano.


http://mundoeducacao.bol.uol.com.br/geografia/expectativa-vida-no-brasil.htm
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Esse dado é um reflexo das condicbdes de vida e saude de
um determinado lugar.

( ) Verdadeiro ( ) Falso

2. Entre as décadas de 1950 e 1980, o Brasil registrou
a maior evolucdo na expectativa de vida da populacao. Os
principais fatores responsaveis por esse fendmeno foram:

(A) Os investimentos nos servicos de educacao,
vacinacdo, falta de antibidéticos, medidas preventivas de
satde publica, instalacdo de redes de esgoto e &gua
tratada, além de saneamento de lagoas e pantanos.

(B) Os investimentos nos servicos de saude, vacinacao,
introducdo dos antibidéticos, medidas preventivas de
satde publica, instalacdo de redes de esgoto e &agua
tratada, além de saneamento de lagoas e pantanos.

(C) Os investimentos nos servicos de saude, vacinacéao,
falta de antibidéticos, medidas preventivas de saulde
publica, instalacdo de redes de esgoto e &agua tratada,
além de saneamento de lagoas e pantanos.

(D) Os investimentos nos servicos de saude, vacinacao,
introducdo dos antibidéticos, medidas preventivas de
satde publica, falta de redes de esgoto e agua tratada,
além de saneamento de lagoas e pantanos.

3. Assinale as alternativas que fazem a analise correta
dos graficos.

(A) As mulheres vivem mals que oOs homens.

(B) Desde 1970 os homens e as mulheres tém expectativa
de vida superior a 60 anos.

(C) Desde 1991 a expectativa de wvida das mulheres
ultrapassa os 70 anos.
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(D) Os homens em 2015 tinham expectativa de wvida de 73,9
anos.

(E) Em 2015 a diferenca de anos na expectativa de vida
entre homens e mulheres era de 7,2 anos.

(F) As mulheres vivem em média 7 anos a mais que oOs
homens.

4. A esperanca ou expectativa de wvida se caracteriza
pela estimativa do numero de anos que se espera que uma
pessoa possa viver. Esse dado é um reflexo das condicgdes
de vida e saude de um determinado lugar.

( ) Verdadeiro () Falso

Para responder as questdes 5, 6, 7 e 8 LEIA a noticia
de 29/01/2018 no site abaixo:

https://www.investe.sp.gov.br/noticia/santos—-e—-a-melhor-

cidade-para-morar—-apos-os—-60-anos—aponta-ranking/

5. 0 Indice de Desenvolvimento Urbano para Longevidade
(IDL) combina a analise de areas como 1indicadores
gerais, cuidados de saude, bem-estar, financas,
condicdes de habitacdo, oportunidades de educacdo e de
trabalho, cultura e engajamento.

( ) Verdadeiro ( ) Falso

6. O ranking dos 5 melhores municipios para a chamada
'melhor i1dade' no Brasil sao respectivamente do primelro
ao quinto lugar:

(A) Santos (SP), Floriandépolis (SC), Porto Alegre (RS),
Niterdéi (RJ) e Ribeirdo Preto (SP).


https://www.investe.sp.gov.br/noticia/santos-e-a-melhor-cidade-para-morar-apos-os-60-anos-aponta-ranking/%0d
https://www.investe.sp.gov.br/noticia/santos-e-a-melhor-cidade-para-morar-apos-os-60-anos-aponta-ranking/%0d
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(B) Santos (SP), Floriandépolis (SC), Porto Alegre (RS),
Niterdéi (RJ) e Sdo José do Rio Preto (SP).

(C) Santos (SP), Floriandépolis (SC), Porto Alegre (RS),
Ribeirdo Preto (SP) e Sdo José do Rio Preto (SP).

(D) Santos (SP), Floriandépolis (SC), Ribeirdo Preto
(SP), Niterdi (RJ) e Sdo José do Rio Preto (SP).

7. Complete com as dicas no quadro abaixo o trecho do
estudo que é mencionado na reportagem.

cidades selecionadas - intelectual - bom
desempenho - violéncia - vida - econdmica -
abundancia - saude
"As cidades selecionadas apresentam em
muitas categorias gerais. Em adicao, algumas
caracteristicas comuns em termos de desempenho entre
essas emergem: forca
, certa de servicos de
, um estilo de ativo,
oportunidades de estimulo , além de
relativa qualidade da estrutura de habitacdo, com
indices de relativamente menores, se

comparadas as demais cidades".

8. O estudo apontou que a expectativa de vida ao nascer
e a frequéncia de ocorréncia de acidentes de transito
com vitimas fatais também sdo temas que precisam
melhorar.

( ) Verdadeiro ( ) Falso
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LINGUA PORTUGUESA - PROF>ROSANGELA

Leia:

O trabalho e a saude mental
Rosicler Martins Rodrigues

O carpinteiro imagina um mbébvel, faz o desenho com as
medidas, corta madeira, da a ela a forma que imaginou e
depois monta, enverniza e lustra o mbével que construiu.
Admira a obra que realizou com seu trabalho criativo.
Ele tem um resultado que lhe d& satisfacdo, mesmo que
ndo lhe dé muitos milhdes em dinheiro por més. J& O
cobrador de 6nibus fica o dia todo sentado, ndo fala com
ninguém, mal olha para as pessoas, apenas recebe o
dinheiro e d& o troco durante 8 horas por dia. No fim,
estd deprimido e cansado de fazer esse trabalho
repetitivo e mondétono. Nem muitos milhdes em dinheiro
seriam suficientes para pagar um trabalho tdo ingrato.
Um operario da linha de montagem de televisores pde uma
pecinha em um aparelho que imediatamente é transportado
pela esteira de montagem para outro operario, que coloca
outra pecinha, e assim por diante. E um dia passa: um
aparelho, wuma pecinha, outro aparelho, outra pecinha,
més apds més, ano apds ano.

Assim trabalham hoje milhdes de pessoas em todo o mundo:
sem gosto, sem alegria, sem prazer. Por 1sso, nédo ¢é
exagero dizer qgque o mundo moderno, com sua tecnologia,
tirou da maioria dos seres humanos algo de que eles
precisam e gostam: o trabalho criativo, que da prazer.
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Quem faz o que gosta enquanto trabalha sente pouco a
diferenca entre trabalho e lazer. Nesse caso, o trabalho
faz bem a satude.

Quem faz o que detesta fica o tempo todo olhando o
reldégio e o tempo ndo passa; espera com ansiedade o
Ultimo dia de trabalho da semana e fica irritado quando
a volta ao trabalho se aproxima; sonha com as férias e,
mais do que tudo, sonha ganhar na loteria para fazer soé
O que gosta. Com tanto sofrimento, trabalhar acaba
fazendo mal para a saude.

O sonho da maioria dos jovens ¢é encontrar um trabalho
que dé muito dinheiro, mas isso ndo ¢é suficiente. O
trabalho deve dar prazer. Trabalhos feitos contra a
vontade causam desanimo, falta de confianca em si
préoprio, tédio, tristeza. Esse estado de espirito
negativo acaba criando doencas e perder a saude ndo vale
a pena por nenhum dinheiro do mundo.

Vida e Saude. Sdo Paulo: Moderna, 1993.

Questdo 1 — Leia as segulintes afirmativas sobre o texto:
I. O bem-estar no trabalho estda intimamente relacionado
ao prazer advindo de sua realizacao.

ITI. Os trabalhos que exigem maior nivel de escolaridade

sao aqueles que proporcionam maior satisfacao
profissional.
IITI. @) exercicio profissional, alicercado na

criatividade, gera prazer e, consequentemente, faz bem a
saude.

Estd correto apenas o que se afirma em:

a) I

b) II

c) I e IIT

d) I, II e IIT.
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Questdo 2 - De acordo com o 2° paragrafo do texto, o
trabalho de um operdrio da linha de montagem de
televisores pode ser caracterizado como:

a) prazeroso

b) repetitivo

c) criativo

d) saudavel

Questdo 3 — Observe:

E um dia passa: um aparelho, uma pecinha, outro
aparelho, outra pecinha, més apds més, ano apds ano.

A funcdo dos dois-pontos nesse trecho é:

a) indicar uma enumeracao.

b) inserir uma citacéao.

c) introduzir uma explanacao.

d) incluir exemplos.

Questdao 4 - O 1tem abaixo em que o elemento destacado

tem seu valor semdntico corretamente indicado nos
colchetes é:

a) “... pde uma pecinha em um aparelho que imediatamente
[tempo]

b) “Quem faz o que gosta enquanto trabalha sente pouco a

diferenca...” [alternadncia]

”

& transportado...

c) “Por 1isso, ndo é exagero dizer que o mundo moderno,

44

com sua tecnologia... [conclusao]
d) “... é encontrar um trabalho que dé muito dinheiro,

mas isso ndo é suficiente.” [adicédo]



