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Cooperativa Saudavel € a cooperativa disposta a criar agdes que
beneficiem o bem-estar e a sadde de seus socios e empregados, suas
familias e sua comunidade, estimulando a participacao de todos para a
geracéo de melhorias.

Investir em salde, qualidade de vida e no desenvolvimento de um
ambiente motivador € fazer com que as pessoas sintam prazer em tra-
balhar, realizando-se profissionalmente e como pessoa.

Para promover esse modelo de cooperativa, as unidades do Sescoop
@ construiram a campanhaCooperativa Saudavel , uma importante fer
ramenta de trabalho destinada a promover e acompanhar os investi-
mentos preventivos na area de salde.

Saudacdes cooperativistas.

Mércio Lopes de Freitas
Presidente do Sescoop

Cartilha Cooperativa Saudavel
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Capitulo 1

1 Introducéao

A Organizacéo das CooperativasBrasileiras (OCB) e o Servi¢o Nacio-
nal de Aprendizagem do CooperativismaSescoop) tém realizado acdes
em formacéao profissional, monitoramento de cooperativas e promo¢ao
social por meio das 27 unidades estaduais — uma delas no Distrito
Federal — para mais de 7,6 milhdes de associados e trabalhadores em
guase 7,7 mil cooperativas vinculadas ao Sistema OCB.

Sescoop - Seico Nacional de Aprendizagem do Cooperativismonbrasilcooperativo.coop.br
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A doutrina, os principios, os valores e as virtude'sdo cooperativismo
permitem a todos se envolver em processos educativos e participativos,
gue buscam beneficios para a qualidade de vida, mas também melhorias
sociais aos empregados de cooperativas, dos associados e de seus
familiares, bem como da comunidade.

O Sescoop, com o apoio da Unimed do Brasil e da Universidade Fe-
deral Tecnoldgica do Parana (UFTPR), pretende contribuir para a melhoria
da qualidade de vida de empregados e cooperados das cooperativas
por meio da campanhaCooperativa Saudavel

A campanha permitird aos sécios e empregados de cooperativas e
aos seus familiares acessarem informagfes sobre a importancia da mu-
danca de habitos e suas conseqiiéncias na melhoria da qualidade de

@ vida e avalia-los por meio do diagnostico do Perfil do Estilo de Vida
IndividualP — (PEVI), disponivel nesta cartilha e no portal
www.brasilcooperativo.coop.bt

A campanhaCooperativa Saudavel serd um meio capaz de gerar
informacdes para que o Sescoop planeje a¢des que contribuam para a
salde dos cooperativistas.

1 S&o doze, destacamos o 1° —viver melhor ou conseguir melhor nivel de vida, por meio da ajuda matua;
e 0 5° — combater o alcoolismo — finalidade educativa ja acentuada pelos pioneiros de Rochdale;

2Nahas, Markus

Cartilha Cooperativa Saudavel
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Capitulo 2

]

2. Saude do so6cio e
trabalhador de cooperativa

Para a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), ndo basta ndo estar
doente para ter salde. Sd0 necessarias condi¢cdes que evitem a
contracdo de doengas.

Sabia que as novas tecnologias, que nos poupam de trabalhos roti-
neiros e de exercicios repetitivos na jornada de trabalho, podem tornar
o trabalhador mais propenso a adquirir doengas? Isso devido ao
sedentarismo ou mesmo pelas condi¢des da ocupacéao profissional.

Obesidade: grande vila?

A obesidade é o acimulo de gordura corporal acima dos niveis ner
mais. Ela tem crescido muito, nos Ultimos anos, e é a responsavel por
véarias enfermidades: hipertenséo arterial, diabetes, descontrole das
gorduras (colesterol), doengas do coracao e ortopédicas.

Hipetensdo: matando em siléncio

E uma doenca silenciosa e sem sintomas. Se sua pressao arterial
estiver acima das medidas indicadas, poderéa acarretar a sua saude
muitas complicagfes. Confira sempre se sua presséo arterial esta
normal! (Veja pag. 25)

Sescoop - Seico Nacional de Aprendizagem do Cooperativismonbrasilcooperativo.coop.br
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Diabetes: inimigo invisivel

Essa doenca € causada pela diminui¢cdo na producéo e/ou agéo da
insulina, hormdnio responséavel pelo controle da glicose sanginea. O
problema € que os sintomas do diabetes podem ser confundidos com
situagdes rotineiras, por isso, passando despercebidos. &r vontade de
urinar muitas vezes, até no meio da noite, emagrecer de repente ou sentir
fome exagerada, sentir a visdo embacada ou cansaco e dores nas per
nas, pode significar diabetes.

CUIDDO

O diabetes sem acompanhamento regular com o
médico, para tratamento adequado, pode causar
complicacdes graves como: infarto do miocardio;
“derrame cerebral”; insuficiéncia renal; retinopatia
(levando a cegueira); amputacédo dos membros
inferiores e impoténcia sexual.

Descontrole das gorduras (colesterol): muita atencéo

As gorduras sanguineas s&o nocivas ao organismo quando passam
ater valores inadequados. O excesso de colesterol e de triglicerideos
levara a uma doenga chamada aterosclerose, ou seja, 0 “entupimento”
dos vasos sanguineos. Quando as artérias comegam a ficar obstruidas,
podem ocorrer doengas cardiovasculares (infarto do miocéardio e “der
rame cerebral”). Porém, “fique esperto”, pois ha o colesterol bom (o
HDL) e o ruim (o LDL).

Mas ndo exagere: as gorduras ndo devem
ser totalmente eliminadas da
alimentacéo, pois sao responsaveis por
varias fun¢des no organismo.

Cartilha Cooperativa Saudavel l 1
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Doencas ocupacionais: esforcos que adoecem

Sabe como aparecem? S&o causadas pela repeticdo continua, prin-
cipalmente dos movimentos manuais; pela postura inadequada; pela
pressédo mecanica localizada por contato; pelo uso continuado de ferra-
mentas manuais e pelo trabalho estatico (parado). Logo, observe com
atencdo a continuidade de certos movimentos que pratica!

Mais conhecidas como Lesbes porEsforgos Repetitivos (LER)
ou Disturbios Osteomusculares Relacionados ao flabalho (Dort),
essas doencas sao responsaveis pelo afastamento do servigo — até
mesmo definitivo — de grande namero de trabalhadores.

e
-lque atento
B a postura e

a0s esforcos &
no trabalno

Sescoop - Seico Nacional de Aprendizagem do Cooperativismonbrasilcooperativo.coop.br
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3. Impotéancia do estilo de vida:
A Qualidade

\Vocé tem tempo para o lazer?

Pense: o lazer que poderia ser aproveitado pelo avanco tecnoldgico
acabou ndo ocorrendo. Consequiéncia: aumento das doencas, tanto as
causadas pelo sedentarismo como as comportamentais e as psicolégicas.

Por que ter um estilo de vida saudavel?

Ele pode contribuir para o restabelecimento ou para a manutencao
da aptidao fisica e, conseqiientemente, da qualidade de vida. A pessoa
serd mais produtiva na realizacéo de suas tarefas diarias, vivera melhor
e serd mais FELIZ.

Segundo o pesquisador Nahas (2006), para avaliar o estilo de vida
ou 0 bem-estar das pessoas, devem ser considerados 0s seguintes com-

ponentes: nutricdo, atividade fisica, comportamento preventivo, rela-
cionamentos e controle do estresse.

Cartilha Cooperativa Saudavel 1 3
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Capitulo 3

3.1 Componente: Nutricao

Nutricdo e salde andam de maos dadas. Mas o que é nutricdo?
E a reposicdo das substancias necessarias (tanto em quantidade

como em qualidade) para que o organismo realize todas as suas fun-

¢Oes e esteja livre das doencas carenciais (anemia).

A dieta didria das pessoas deve ter: 55% de carboidratos, 30% de
gordura, 15% de proteina e ainda vitaminas, minerais e fibras.

Macronutrientes

Carboidratos M Gorduras Proteinas
Vocé sabi Vocé sabia... Vocé sabia... Vocé sabic
gue uma alimenta- gue as dietas ndo devem ter
¢ao equilibrada e atividade menos calorias que o metabolismo
fisica regular sdo as maio- basal? Metabolismo basal é a ener
res responsaveis para vocé gia necessaria que 0 corpo queima
manter seu peso corporal? para manter todas as suas funcdes es-

senciais em repouso, como respira-
¢ao e batimentos cardiacos.

Sescoop - Seico Nacional de Aprendizagem do Cooperativismonbrasilcooperativo.coop.br
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A nova pirdmide alimentar divide os nutrientes verticalmente, em
porcdes proporcionais as quantidades necessarias diariamente, trazen-
do como novidade uma escada que representa a atividade fisica.

Vocé sabia... Vocé sabia... Vocé sabia... Vocé sc

que os alimentos funcionais, segundo a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitéria (Anvisa), séo aqueles que produzem efeitos metabo-

licos ou fisiolégicos por meio da atua¢éo de um nutriente ou ndo nutriente
no crescimento, desenvolvimento, manutencéo e em outras fungdes ner
mais do organismo humano. Além de nutrirprotegem o organismo contra
aformacao de radicais livres, atuam na prevencéo de cancer e doencas
cardiovasculares e promovem a longevidade do cérebro?

Cartilha Cooperativa Saudavel 1 5
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Capitulo 3

Adote alguns dos alimentos funcionais: coalhada ou iogurte; sardinha
ou atum; castanha-do-pard ou nozes; azeite de oliva extravirgem;
aveia; chicoria; couve-flor ou brécolis; ché verde; frutas citricas; le-
gumes amarelos ou vermelhos (cenoura, abébora, moranga, toma-
te); frutas vermelhas (morango, uva, melancia e amora).

Faca pelo menos trés refei¢cdes didrias: café da manha, almoco e
jantar. Se possivel, tente incluir dois lanches saudaveis nos intervalos
entre essas refeicdes.

Coma arroz e feijdo todos os dias ou pelo menos em cinco dias da
semana. Os alimentos basicos como arroz, feijdo, leite, paes e farinhas
contém energia e proteina e também fornecem vitaminas e minerais.

Beba pelo menos dois litros (seis a oito copos) de agua por dia. E de
preferéncia nos intervalos entre as refei¢des.

Consuma duas ou trés porc¢des de frutas e trés por¢des de verduras
e legumes variados, no almocgo e no jantarEsses alimentos séo ne-
cessarios diariamente por conterem vitaminas, minerais e fibras. Po-
dem ser adquiridos com relativa facilidade e preco baixo, conforme
épocas de producéo.

£ 2 CUIDADO

O sal, o aclcar e a gordura, quando consumidos
| | . . ~ . a -
h \-’\.\ em quantidades inadequadas, sdo nocivos a salde.
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3.2 Componente: Atividade Fisica

Criar o habito de praticar atividades fisicas regularmente ndo requer
muito esforco nem muito tempo e € de vital importancia para quem quer
ter uma boa qualidade de vida. & uma aptidao fisica compativel com
suas necessidades de executar tarefas didrias sem que isso possa causar
desconforto ou mal-estar no fim do dia € criar um seguro para sua saude.

Vocé daia?

* que a atividade regular (exercicios fisicos) é
um importante fator de prevencao? Ajuda no tra-
tamento de doengas como obesidade, compli-
cacdes do coracao, alguns tipos de cancer hi-
pertenséo, diabetes, estresse e depressao e con-
tribui para que conheca pessoas e fagca amigos?

e que o tempo que deveria ser gasto em
atividades de lazer geralmente é ocupado por eventos em locais fecha-
dos? E que isso gera ansiedade e ganho de peso, devido ao baixo gasto
de calorias? Portanto, mexa-se!

« que criar habito de praticar atividades fisicas regularmente néo re-
quer grandes esfor¢os e nem o dispéndio de muito tempo? Isso € impaor
tantissimo para quem quer ter uma boa qualidade de vida.

Cartilha Cooperativa Saudavel 1 7
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Conheca as capacidades fisicas relativas a saude:

////

Resisténcia aerébia : condicao de
realizacéo de atividades acima de
trés minutos. O gasto energético
deve ser predominantemente su-
prido pelas gorduras. Vantagem:
desenvolve o sistema cardiorres
piratério e atua no controle e na pre-
vencao da obesidade.

Composicéo corporal:  é aporcen-

tagem relativa de gordura e massa
magra (0ssos, musculos e tecidos)
de que o corpo é composto.

Forca: é a habilidade de exercer
forga extrema, num curto espaco
de tempo, para vencer uma resis-
téncia pesada.

Flexibilidade: é aamplitude pos-
sivel do movimento em uma arti-
culacdo. Ela é limitada pelos mus-
culos, capsula articular ligamen-
to, pele e ossos.

Resisténcia muscular : é acapa-
cidade de determinado musculo
ou grupo muscular de manter
contracdes (movimentos) num de-
terminado intervalo de tempo.

Coordenacao: habilidade de usar
0s sentidos (visdo, audicéo etc.)
com as partes do corpo (mao, bra-
€O, pernas, pé etc.) para executar
tarefas motoras.

Sescoop - Seico Nacional de Aprendizagem do Cooperativismonbrasilcooperativo.coop.br
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Quando nao tiver a orientacdo
de um profissional de educacao
fisica ou faltar tempo para rea-
lizar as atividades com regula-

@ ridade, as atividades fisicas funcio-
nais — de moderadas a vigorosas
— devem ser realizadas por pelo
menos meia hora diariamente, de
forma consecutiva ou ndo. Logo,
lave o carro, suba escadas, use me-
nos os transportes, caminhe, cui-
de do jardim.

Para iniciantes: no principio
das atividades, caminhe; com o
decorrer do tempo, se desejar cor-
ra, mas somente se houver prazer
na atividade. Atencdo: a fadiga ndo
deve ser excessiva.

Cartilha Cooperativa Saudavel 1 9
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REDF

Dicas para a pratica de atividades V

\

®

Realizar exame médico antes de iniciar as atividades e depois,
periodicamente.

Vestir roupas leves e adequadas, de acordo com a temperatura.

Usar calcados apropriados e confortaveis, de preferéncia com
amortecedor.

Evitar subidas e descidas acentuadas, quando for iniciante, como
também pisos muito duros.

N&o praticar atividade fisica ao ar livre em horarios de sol forte.
Controlar a freqiiéncia cardiaca nas atividades.

Realizar as atividades de trés a cinco vezes na semana.
Respeitar a intensidade da freqiiéncia cardiaca.

Quando houver dor e exaustao excessiva, parar 0s exercicios.
Beber 4gua quando sentir sede.

Procurar dar um tempo entre as principais alimentacdes e as
atividades fisicas mais intensas.

Faca os exercicios regularmente, pois nas paradas os efeitos obti-
dos tendem a desaparecer

CUIDADO

A prética de atividades radicais deve ser
realizada com os equipamentos de
seguranca adequados.

Sescoop - Seico Nacional de Aprendizagem do Cooperativismonbrasilcooperativo.coop.br
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Beneficios da atividade fisica regular

Efeitos de condicionamento, ou seja, adaptacdes fisioldgicas (meta-
bélicas, cardiorrespiratérias e musculo-6steo-articulares) que ocorrem
quando o exercicio fisico é desenvolvido dentro de parametros corretos:

reforco da musculatura respiratoéria;

aumento do volume sanguineo bombeado por batimento cardiaco;

tonificac@o da musculatura geral;
aumento do nimero de células vermelhas (hemoglobina);
aumento da producgédo energética;
melhoria da estrutura e das fun¢6es dos ligamentos, tenddes e articulagdes;

aumento da atividade dos processos envolvidos na remodelacdo dos 0ssos
e reducéo da osteoporose (idade avangada);

melhoria do processo de utilizacéo das gorduras como fonte energética;
reducdo da freqiiéncia cardiaca de repouso;
favorecimento do retorno sanguineo;
aumento do numero de vasos sanguineos;

prevencao e ajuda na reabilitacéo de doencas como obesidade, hipertenséo,
diabetes, cardiopatias, cancer de colo e outras;

beneficios para doencas neuroldgicas (Parkinson e Alzheimer);

controle do estresse;

aumento da disposicao para o trabalho e o lazer

Sescoop - Seico Nacional de Aprendizagem do Cooperativismonbrasilcooperativo.coop.br
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3.3 Componente: Comportamento Preventivo

Dependéncia quimica (alcoolismo e tabaco)
A dependéncia quimica causa doencas e interfere no poder de deci-
sdo das pessoas. Portanto,evite o tabaco e o alcool, que sdo drogas.

Apesar do consumo do &lcool, muitas vezes, ser considerado social,
Seu uso excessivo pode trazer graves conseqiiéncias, tanto organicas como
psicoldgicas e sociais. No trabalho, o alcool é responséavel por alto indice
de faltas, baixo rendimento e perda de emprego.

A observancia as regras, leis e determinacdes que regulam os limites e
deveres de cada um, dentro da sociedade, também séo fatores que influ-
em no estilo de vida. Quando cumpridos podem evitar acidentes, elevan-

@ do, assim, a expectativa de vida.

E importante conhecer os padrdes dos indicadores de obesidade,
glicemia e de gorduras, descritos a seguirpois as pessoas que estao fora
dos padrdes aceitos deveréo passar por uma consulta médica.

Cartilha Cooperativa Saudavel 2 3
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Excesso de Massa Corporea

Os individuos devem observar seu indice
de Massa Corporea (IMC). Esse indice da a
referéncia de como esta o controle de peso e
guanto ele poderd influenciar na saude.

Valores altos
de IMC podem
indicar a
obesidade.

Por exemplo, uma pessoa com 1,70 m de
altura e pesando 60 kg. Efetuamos o calculo da se-
guinte maneira:(Peso/Estatura ?).

Entdo60+ (1,70)2 =>60 + 2,89 = 20,76. O resultado
esta na faixa deIMC normal , entre 18,5 e 24,9 kg/ni.

Pressdo sanguinea

A pressao sanguinea é a forca que o
sangue exerce sobre as paredes dos va-
sos sanguineos. O coragcdo bombeia
sangue para as artérias (vasos sangui
neos), que levam o sangue para o corpo
todo. A pressao alta, também chamada de
hipertensdo, é perigosa porque faz o coracdo
trabalhar mais para bombear o sangue para o
corpo. Isso contribui para o endurecimento das
artérias (arteriosclerose) e para o desenvolvimen-
to de uma parada cardiaca.

A pressao arterial
alta ndo é

benéfica para

a saude.
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Nivel de colesterol

As medidas do nivel de colesterol irdo fornecer as informacdes ne-
cessarias para avaliar o risco de doenca cardiovascular e para prevenir
na medida do possivel, uma ocorréncia de acidente cardiovascular
como infarto ou derrame.

$ Uma alimentagao saudavel e a pratica regular de atividades fisicas séo
fundamentais para o controle do nivel de colesterol. E quando n&o se con-
segue atingir as medidas ideais, 0 uso de remédios devera ser indicado.

Cartilha Cooperativa Saudavel 2 5
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Capitulo 3

Controle sua freqiiéncia cardiaca ao praticar atividade aerébia (ca-
minhada, corrida, natagéo, ciclismo). Assim estara se exercitando den-
tro dos seus limites e precavendo-se contra acidentes cardiovasculares.

Ha vérias formas de calcular a Zona Alvo de Batimentos Cardiacos
para uma atividade aerobia (correrpedalar, nadar, escalar etc.), sendo
amais simples a que preconiza que as atividades devem ser feitas entre
70% (Limite Inferior — LIZA) e 85% (Limite Superior —LSZA) da Frequéncia
Cardiaca Maxima, que é igual a 220 menos a idade da pessoa.

LIZA =70% (220-IDADE)

LSZA = 85% (220-IDADE)

Vocé daia?

gue os principais motivos que levam os adolescentes ao
consumo de drogas séo: curiosidade, atitudes familiares
favoraveis (uso de muita medicacgéo, pais que bebem ou
fumam), facil acesso as drogas, dificuldades de se
relacionar em casa, na escola, nos meios sociais, falta de
limites e influéncia do grupo social?
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Acdes que podem ajudar os pais na protecao do filho: promover
atencéo e monitoramento; dar disciplina, com regras claras e justas;
possibilitar o didlogo; propiciar o desenvolvimento de habilidades
(esportes, arte etc.); acompanhayfacilitando seu bom desempenho
escolar; informar sobre drogas e seus efeitos, de maneira objetiva e
sem exageros; possibilitar que experimente a realidade, sem
protecdo excessiva, ensinando como maneja-la; e, por dltimo: se-
rem adultos modelos para os filhos.

Quando houver presenca de dores causadas por esforgos
repetitivos em seu ambiente de trabalho, procure um médico, pois
uma vez a doenca instalada (LER), o tratamento fica dificil, podendo
até causar a incapacitacao profissional.

Prevencado também é salde! Utilize equipamentos de seguranca
no transito (cinto de seguranca) e no trabalho (EPI). Em caso de
acidente, o risco de lesdes graves € menar

Fique atento aos
sinais do seu
COrpo e procure
sempre orientacao
médica.
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Capitulo 3

3.4 Componente: Relacionamentos

As pessoas socialmente competentes tendem a apresentar relacdes
familiares, sociais e profissionais mais produtivas, satisfatorias e dura-
douras, além de melhor saude fisica e mental.

Vocé daia?

* que a falta de habilidades para se relacionar social-
mente esta geralmente associada a dificuldades e con-
flitos na relac&o com outras pessoas?

e que saber se relacionar inclui a capacidade ou a habilidade de
expressar o que se pensa ou sente de forma adequada?

* que as pessoas passivas Ndo expressam o que sentem ou pensam?

Pessoas agressivas, por outro lado, expressam seus pensamentos de
uma maneira que visa a controlar e/ou ferir outras pessoas?
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Rense

A chave do seu sucesso est4, invariavelmente, ligada a sua capaci-
dade de se relacionar socialmente.

Vocé é atencioso a ponto de observar e respeitar regras e limites,
tanto no seu ambiente de trabalho como nos ambientes de diversao
ou em familia?

3.5 Componente: Controle do Estresse

Vocé saia?

e que 0 estresse é a resposta a um nivel de
pressdo inadequado, que provoca um
desequilibrio entre o corpo e a mente, afetando )
0s mecanismos de defesa do nosso corpo?

e que as causas mais comuns doestresse sao problemas familia-
res e profissionais aliados as dificuldades financeiras?

Cartilha Cooperativa Saudavel 2 9
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Capitulo 3

Dicas para vocé se sentir melhor

Zele por sua alimentacao.
Faca-a de formaregular e ade-
quada.

Pratique exercicios fisicos,
pois eles liberam endorfinas,
provocando bem-estar

Descanse/
L J
durma para o
repor suas -
energias. pe
Organize o
seu tempo,

priorizando res-
ponsabilidades.

Busque ajuda para realizar
tarefas.

N&o procure a aprovacao
constante das outras pessoas,

preocupando-se sempre com 0

que elas pensam.

Estabeleca boas relacdes e

busque o apoio dos amigos.

Administre suas emocdes,
resolva seus conflitos para elimi-
nar o mal-estar

Qualquer emocéo negativa
descarrega hormonio de
estresse no organismo.

N&o se cobre
demais. Controle
seu perfeccio-
nismo, as exi-
géncias consigo
mesmo e com 0s
outros.

5

g

Valorize-se, ndo se
compare com outras pes-
soas. Acredite em suas poten-
cialidades.

Procure agir com equilibrio e
bom senso, tendo em vista os
seus objetivos de vida.

Diminua sua velocidade — Viver
em velocidade diminui a sua vida
e afeta as pessoas ao seu redor
porque leva a “explosao”.
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O Perfil do Estilo de Vida Individual (PEVI), criado pelo prdfiarkus
Nahas, € um instrumento simples, auto-administrado, que inclui cinco
aspectos fundamentais do estilo de vida das pessoas. Sabidamente,
afetam a salide geral e estdo associados ao bem-estar psicoldgico e a
diversas doengas crénico-degenerativas, como o infarto do miocardio, o
derrame cerebral, o diabetes, a hipertenséo, a obesidade e a osteoporose.

As questbes apresentadas séo listadas da letra”A’ a “O” e todas
devem conter uma resposta.

@ As questdes apresentam respostas de 0 a 3 que variam:
0 —absolutamente néo faz parte do seu estilo de vida
1-as vezes corresponde ao seu comportamento
2 —quase sempre verdadeiro no seu comportamento
3 —aafirmacao é sempre verdadeira no seu dia-a-dia;
faz parte do seu estilo de vida

73y 1
4
=g
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Capitulo 4

1) Nutricado

A) Sua alimentacdo diaria inclui
ao menos cinco porgdes de fru-
tas e verduras?

0 —nunca;

1-asvezes;

2 — quase sempre;

3 —sempre.

B) Vocé evita ingerir alimentos
gordurosos (carnes gordas,
frituras) e doces?

0 - nunca;

1-asvezes;

2 —quase sempre;

3 —sempre.

C) Vocé faz de quatro a cinco re-
feicBes variadas ao dia, incluin-
do café da manha completo?

0 - nunca;

1-asvezes;

2 —quase sempre;

3 —sempre.

2) Atividade Fisica

D) Vocé realiza ao menos 30 mi-
nutos de atividades fisicas mode-
radas ou intensas, de forma con-
tinua ou acumulada, cinco ou
mais dias na semana?

0 —nunca;

1-asvezes;

2 —quase sempre;

3 —sempre.

E) Ao menos duas vezes por se-
mana voce realiza exercicios que
envolvam forga e alongamento
muscular?

0 —nunca;

1-asvezes;

2 —quase sempre;

3 —sempre.

F) No seu dia-a-dia, vocé ca-
minha ou pedala como meio de
transporte e, preferencialmen-
te, usa as escadas ao invés do
elevador?

0 —nunca;

1-asvezes;

2 —quase sempre;

3 —sempre.

Sescoop - Seico Nacional de Aprendizagem do Cooperativismonbrasilcooperativo.coop.br
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G) Vocé conhece sua pressao ar-
terial, seus niveis de colesterol e
procura controla-los?

0 —nunca,

1-asvezes;

2 —quase sempre;

3—sempre.

H) Vocé néo fuma e ingere alcool
com moderacdo* (menos de
duas doses ao dia)?

0 -nunca;

1-asvezes;

2 —quase sempre;

3 —sempre.

*se vocé nunca fuma ou ingere alcool
com moderacao, deve escolher a op-
¢do 3 — sempre

1) Vocé sempre usa cinto de segu-
ranca e, se dirigir, o faz respeitan-
do as normas de transito, nunca
ingerindo alcool antes?

0 —nunca;

1-asvezes;

2 —quase sempre;

3—sempre.
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J) Vocé procura cultivar amigos
e esta satisfeito com seus relacio-
namentos?

0 —nunca,;

1-asvezes;

2 —quase sempre;

3—sempre.

K) Seu lazer inclui reuniées com
amigos, atividades esportivas em
grupo ou participacdo em asso-
ciacdes?

0 —nunca;

1-asvezes;

2 —quase sempre;

3—sempre.

L) Vocé procura ser ativo em sua
comunidade, sentindo-se Util no
seu ambiente social?

0—nunca;

1-asvezes;

2 —quase sempre;

3 —sempre.

Cartilha Cooperativa Saudavel
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M) Vocé reserva tempo (ao me-
nos cinco minutos) todos os dias
para relaxar?

0 —nunca;

1-asvezes;

2 —quase sempre;

3 —sempre.

N) Vocé mantém uma discussao
sem alterar-se, mesmo quando
contrariado?

0 —nunca,;

1-asvezes;

2 —quase sempre;

3 —sempre.

O) Vocé procura equilibrar o tem-
po dedicado ao trabalho com o
tempo dedicado ao lazer?

0 - nunca;

1-asvezes;

2 —quase sempre;

3 —sempre.
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O guestionéario do Perfil do Estilo
de Vida Individual (PEVI) gera um
mapa de avaliacdo de cinco aspec-
tos, representados pelo pentaculo a
seqguir.

Para saber a classificagcdo do
seu estilo de vida, basta colorir 0
pentaculo de acordo com suas
respostas.

As perguntas tém valores de 0
a 3, e, quanto mais préximo do va-
lor 3 melhor é a sua atitude com
relagdo ao item avaliado.

A resposta zero indica que
nada deve ser colorido. Com a
pontuacéo “1" deve-se colorir 0
pentaculo do centro até o primei-
ro circulo; com a pontuagéo “2”,
do centro até o segundo circulo e
com a pontuacéo “3”, do centro
até o terceiro circulo.

Faca o teste e confira sua clas-
sificacdo nos diferentes compo-
nentes do bem-estar

Sescoop - Seico Nacional de Aprendizagem do Cooperativismonbrasilcooperativo.coop.br
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0-0.99: indice Negativo de Bem-Estar
1 —1.99: indice Regular de Bem-Estar
2 - 3: indice Positivo de Bem-Estar
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Enderecos do Sescoop

Mato Grosso do Sul Rond6nia — Sescoop/RO
Sescoop/MS Avenida Rafael Vaz e Silva,
Rua Ceard, 2245 - Vila Célia 2646 - Liberdade
79022-390 - Campo Gde - M38904-120 -dro élho - RO

Fone: (67) 3326-0171 Fone/Fax: (69) 3229-2866

Servico Nacional de {\Prendizugem Fax: (67) 3326-6280 ocb—ro@uol.com.br

do Cooperativismo sescoop@ocbms.org.br www.portalamazonia.coop.br

. ) www.ocbms.org.br

Unidade Nacional Roraima — Sescoop/RR
Setor de Autarquias Sul, Regido Norte Avenida Major Williams, 1018
Quadra 04, Bloco | S&o Francisco
Ed. Casa do Cooperativismo acre — Sescoop/AC 69301-110 - Boa Vista - RR
70070-936 - Brasilia - DF  Rya Chile, 213 - Habitasa ~ Fone: (95) 3623-2912 / 3623-
Fone: (61) 3325-5500 69900-340 - Rio Branco - AC2312 / Fax: (95) 3623-0978
Fax: (61) 3325-8383 Fone/Fax: (68) 3223-6487  sescooprr@yahoo.com.br
$esCo0p@sescoop.coop.br  sescoop.ac@globo.com www.portalamazonia.coop.br

www.brasilcooperativo.coop.b\y\,WW.portammazoma.coop.br
Tocantins — Sescoop/TO

Regido Centro-Oeste Amazonas — Sescoop/AM  Avenida JK, 110 tiipbte
Avenida Carvalleall.1154 16, 1° Ro, Salas 1/6

Distrito Federal — Sescoop/DFcachoeirinha 77006-130 -dhmas - TO

SEPS 712/912 - W/4 Sul, Bl.l5g065-000 - Manaus - AM  Fone/Fax: (63) 3215-3291
@ 70390-125 - Brasilia - DF  Fone/Fax: (92) 3631-8518  3215-4115 / 3215-4079

Fone: (61) 3345-3036 3611-2226 3215-4837

3345-0483 / 3345-6925 superoch_am@vivax.com.br secretaria@ochto.coop.br

Fax: (61) 3245-3121 www.portalamazonia.coop.br superintendencia@ocbto.coop.br

sescoop.df@terra.com.br www.portalamazonia.coop.br

www.dfcooperativo.coop.br - Amapa — Sescoop/AP
Rua Jovino de Noa, 1770, 3°Regido Nordeste

Goias — Sescoop/GO 68606-000 - Macapa - AP

Avenida Dep. Jamel Cecilio, Fone/Fax: (96) 3223-0110  Alagoas — Sescoop/AL

3427 - Jd. Goias sescoop-ap@uol.com.br Avenida Governador Lamenha

74810-100 - Goiania - GO ywww.portalamazonia.coop.br Filho, 1880 - Feitosa

Fone/Fax: (62) 3240-8900 57043-000 - Maceio - AL

3240-8902 Par4 — SescoophP Fone/Fax: (82) 2122-9494

$escoopgo@sescoopgo.org.biiayessa Angustura, 3255  2122-9458 / 2122-9456

WWW.Sescoopgo.org.br Marco - 66093-040 - Belém - Pdescoop@och-al.coop.br
Fone: (91) 3226-5280 www.och-al.coop.br

Mato Grosso — Sescoop/MT  3226-5307 / 3226-4140

Rua 2, Quadra diel3, Setor pay: (91) 3226-5014 Bahia — Sescoop/BA

A - Centr R. Adm-'(CPA) sescoop-pa@sescoop-pa.orgRua Boulevard Suisso, 129,
78049-050 - Cuiaba - MT www.portalamazonia.coop.br 1°andar - Jd. Baiano - Nazaré

Fone: (65) 3648-2400 40050-330 - Salvador - BA
Fax: (65) 3644-2306 Fone: (71) 3321-1369
secretaria@sescoopmt.coop.br Fax: (71) 3322-0145
www.ocbmt.coop.br sescoopba@svn.com.br

www.oceb.org.br
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Ceara — Sescoop/CE Rio Grande do Ner Sao Paulo — Sescoop/SP

Rua lldefonso Albano, 1585, Sescoop/RN Rua féze de Maio, 1376

salas 2/4 - Aldeota Avenida Jerbnimo Camara, Bela Vista

60115-000 - Fortaleza - CE 2994 - Nazaré 01327-002 - Saawo - SP

Fone/Fax: (85) 3535-3670  59060-300 - Natal - RN Fone: (11) 3146-6200

3535-3650 Fone/Fax: (84) 3605-2531  Fax: (11) 3146-6202

sescoop-ce@ocbce.coop.br 3605-2532 / 3205-6669 atendimento@ocesp.org.br

www.ochce.coop.br sescoop_rn@eol.com.br www.portaldocooperativismo.org.br
www.sescooprn.org.br

Maranhé@o — Sescoop/MA Regido Sul

Rua do Alecrim, 415 Sergipe — Sescoop/SE

Ed. Blacio dos Esfes Avenida Augusto Franco, 1328arani — Sescoop/PR

3° andar, salas 310/312/314 1° andar - Siqueira Campos Ay. Candido de Abreu, 501

65010-040 - S&o Luis - MA  49075-100 - Aracaju - SE Centro Civico

Fone/Fax: (98) 3222-8092  Fone/Fax: (79) 3259-1134  80530-000 - Curitiba - PR

3221-5156 3259-2752 Fone: (41) 3200-1100 / 3200-

sescoop_ma@yahoo.com.br sescoopse@sescoopse.org.bi195 / Fax: (41) 3200-1199
ocepar@ocepar.org.br

Paraiba — Sescoop/PB Regido Sudeste secretaria@ocepar.org.br

Avenida Coremas, 498 www.ocepar.org.br

Centro Espirito Santo — Sescoop/ES

58013-430 - JodedBoa - PB Avenida Marechal Mascarenhrg Grande do Sul

Fone: (83) 3221-0911 de Moraes, 2501 Sescoop/RS

3221-6753 / 3222-6268 Bento Ferreira Rua Félix da Cunha, 12

Fax: (83) 3222-3660 29050-625 - Vitdria - ES Bairro Floresta

sescooppb@sescooppb.coop.lbone/Fax: (27) 2125-3200 90570-000 -dro Alegr - RS

ocbpb@ochbpb.coop.br 2125-3202 / 2125-2105 Fone/Fax: (51) 3323-0000
oches@ocbes.coop.br sescooprs@ocergs.com.br

Pernambuco — Sescoop/PE www.ocbes.coop.br superintendente@ocergs.com.br

Rua Manuel Joaguim de www.ocergs.com.br

Almeida, 165 - Iputinga Minas Gerais — Sescoop/MG

50670-370 - Recife - PE Rua Ceard, 771 - FuncionarioSanta Catarina — Sescoop/SC
Fone: (81) 3271-2672 / 3271-30150-311 - Belo Horizonte-Nkga Vidal Ramos, 224

1478 / Fax: (81) 3271-4142 Fone/Fax: (31) 3025-7100  Ed. Jaime Linhares - Mezanino
sescoop@sescoop-pe.org.br sescoop@ocemg.org.br Caixadatal 31- 88010-320

ocb@sescoop-pe.org.br www.ocemg.org.br Florianopolis - SC

WWW.sescoop-pe.org.br Fone: (48) 3878-8800
Rio de Janeiro — Sescoop/RJ Fax: (48) 3224-8794

Piaui — Sescoop/PI Avenida Presidente Vargas, 588esc@ocesc.org.br

Rua AItoohga,, s/n°® Sala 1204 — 20071-003 www.ocesc.org.br

Ed. Cidapi - Agua Mineral  Rio de Janeiro - RJ

64006-140 -€ksina - Pl Fone: (21) 2232-0133 / 2232-

Fone: (86) 3225-3034 / 3225-0344 / Fax: (21) 2232-0133
4444 | Fax: (86) 3225-4443 sescooprj@ocbrj.coop.br
sescoop@sescoop-pi.coop.brwww.ocbrj.coop.br
www.piauicooperativo.coop.br
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