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Apresentação

Cooperativa Saudável  é a cooperativa disposta a criar ações que

beneficiem o bem-estar e a saúde de seus sócios e empregados, suas

famílias e sua comunidade, estimulando a participação de todos para a

geração de melhorias.

Investir em saúde, qualidade de vida e no desenvolvimento de um

ambiente motivador é 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

construíram a campanha Cooperativa Saudável , uma importante fer-

ramenta de trabalho destinada a promover e acompanhar os investi-

mentos preventivos na área de saúde.

Saudações cooperativistas.

Márcio Lopes de Freitas

Presidente do Sescoop



6 Sescoop - Serviço Nacional de Aprendizagem do Cooperativismo _ www.brasilcooperativo.coop.br

Conselho Nacional

Presidente
Márcio Lopes de Freitas

Conselheiros indicados pelos ministérios

Ministério da Fazenda
Gilson Alceu Bittencourt - titular
Ana Lúcia Carvalho Jardim - suplente

Ministério da Agricultura, Pecuária e Abastecimento
José Gerardo Fontelles - titular
Marcio Antonio Portocarrero - suplente

Ministério do Planejamento, Orçamento e Gestão
João Batista Ferri de Oliveira - titular
Deuseles Rosa da Silva - suplente

Ministério do Trabalho e Emprego
Ismael Silva Lisboa - titular
Alex Sandro Gonçalves Pereira - suplente

Ministério da Previdência e Assistência Social
João Wellington Pereira - titular
Rose Mary Oliveira - suplente

Conselheiros indicados pela OCB

Regiões Norte e Nordeste
Ruiter Luiz Andrade Pádua - titular
Agamenon Leite Coutinho - suplente

Região Sudeste
Edivaldo Del Grande - titular
Wagner Guerra da Fonseca - suplente

Região Sul
Guntolf Van Kaick - titular
Geci Pungan - suplente

Região Centro-Oeste
Roberto Marazi - titular
Remy Gorga Neto - suplente

Conselheiros representantes dos empregados
em cooperativas

Raimundo Sérgio Campos - titular
Antonino Falchetti - suplente

Conselho Fiscal

Conselheiros indicados pelos ministérios

Ministério da Agricultura, Pecuária e Abastecimento
Luiz Carlos Colturato - titular
Alexandre Hertz - suplente

Ministério da Fazenda
Rodrigo Sampaio Marques - titular
Luiz Fernando Alves - suplente

Ministério da Previdência Social
Francisco José Freire Ribeiro - titular
Joseilton Gonçalves dos Santos - suplente

Conselheiros indicados pela OCB

Malaquias Ancelmo de Oliveira - titular
Carlos Fabiano Braga - suplente

Valéria Mendes da Silva - titular
Marta Rodrigues Figueiredo - suplente

Conselheiros representantes dos
empregados em cooperativas

Ana Cristina Maia Penido - titular
Francisca Régia Dias Alvino de Moraes - suplente

Presidente
Márcio Lopes de Freitas

Superintendente
Luís Tadeu Prudente Santos

Sescoop – Serviço Nacional de Aprendizagem do Cooperativismo



7 Cartilha Cooperativa Saudável

Sumário

Capítulo 1 – Introdução ..........................................................

Capítulo 2 – Saúde do trabalhador .......................................

Capítulo 3 – Importância do estilo de vida: A Qualidade .....

3.1 – Componente: Nutrição..............................................................

3.2 – Componente: Atividade Física...................................................

3.3 – Componente: Comportamento Preventivo...............................

3.4 – Componente: Relacionamentos................................................

3.5 – Componente: Controle do Estresse..........................................

Capítulo 4 – Perfil do Estilo de Vida .....................................

Referências ............................................................................

Endereços do Sescoop ..........................................................

8

10

13

14

17

23

28

29

31

36

37



8

Capítulo 1

Sescoop - Serviço Nacional de Aprendizagem do Cooperativismo _ www.brasilcooperativo.coop.br

1.  Introdução

A Organização das Cooperativas  Brasileiras (OCB) e o Serviço Nacio-

nal de Aprendizagem do Cooperativismo (Sescoop) têm realizado ações

em formação profissional, monitoramento de cooperativas e promoção

social por meio das 27 unidades estaduais – uma delas no Distrito

Federal – para mais de 7,6 milhões de associados e trabalhadores em

quase 7,7 mil cooperativas vinculadas ao Sistema OCB.
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A doutrina, os princípios, os valores e as virtudes1  do cooperativismo

permitem a todos se envolver em processos educativos e participativos,

que buscam benefícios 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 Tecnológica do Paraná (UFTPR), pretende contribuir para a melhoria

da qualidade de vida de empregados e cooperados das cooperativas

por meio da campanha Cooperativa Saudável .

A campanha permitirá aos sócios e empregados de cooperativas e

aos seus familiares acessarem informações sobre a importância da mu-

dança de hábitos e suas conseqüências na melhoria da qualidade de

vida e avaliá-los por meio do diagnóstico do Perfil do Estilo de Vida

Individual2 – (PEVI), disponível nesta cartilha e no portal

www.brasilcooperativo.coop.br.

A campanha Cooperativa Saudável  será um meio capaz de gerar

informações para que o Sescoop planeje ações que contribuam para a

saúde dos cooperativistas.

1 São doze, destacamos o 1°  – viver melhor ou conseguir melhor nível de vida, por meio da ajuda mútua;
e o 5° – combater o alcoolismo – finalidade educativa já acentuada pelos pioneiros de Rochdale;

2 Nahas, Markus
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2. Saúde do sócio e
trabalhador de cooperativa

Para a Organização Mundial da Saúde (OMS), não basta não estar

doente para ter saúde. São necessárias condições que evitem a

contração de doenças.

Sabia que as novas tecnologias, que nos poupam de trabalhos roti-

neiros e de exercícios repetitivos na jornada de trabalho, podem tornar

o trabalhador mais propenso a adquirir doenças? Isso devido ao

sedentarismo ou mesmo pelas condições da ocupação profissional.

Obesidade: grande vilã?
A obesidade é o acúmulo de gordura corporal acima dos níveis nor-

mais. Ela tem crescido muito, nos últimos anos, e é a responsável por

várias enfermidades: hipertensão arterial, diabetes, descontrole das

gorduras (colesterol), doenças do coração e ortopédicas.

Hipertensão: matando em silêncio
É uma doença silenciosa e sem sintomas. Se sua pressão arterial

estiver acima das medidas indicadas, poderá acarretar a sua saúde

muitas complicações. Confira sempre se sua pressão arterial está

normal! (Veja pág. 25)
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Diabetes: inimigo invisível
Essa doença é causada pela diminuição na produção e/ou ação da

insulina, hormônio responsável pelo controle da glicose sanguínea. O

problema é que os sintomas do diabetes podem ser confundidos com

situações rotineiras, por isso, passando despercebidos. Ter vontade de

urinar muitas vezes, até no meio da noite, emagrecer de repente ou sentir

fome exagerada, sentir a visão embaçada ou cansaço e dores nas per-

nas, pode significar diabetes.

Descontrole das gorduras (colesterol): muita atenção
As gorduras sanguíneas são nocivas ao organismo quando passam

a ter valores inadequados. O excesso de colesterol e de triglicerídeos

levará a uma doença chamada aterosclerose, ou seja, o “entupimento”

dos vasos sanguíneos. Quando as artérias começam a ficar obstruídas,

podem ocorrer doenças cardiovasculares (infarto do miocárdio e “der-

rame cerebral”). Porém, “fique esperto”, pois há o colesterol bom (o

HDL) e o ruim (o LDL).

CUIDADO
O diabetes sem acompanhamento regular com o

médico, para tratamento adequado, pode causar

complicações graves como: infarto do miocárdio;

“derrame cerebral”;  insuficiência renal; retinopatia

(levando à cegueira); amputação dos membros

inferiores e impotência sexual.

Mas não exagere: as gorduras não devem
ser totalmente eliminadas da

alimentação, pois são responsáveis por
várias funções no organismo.
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Doenças ocupacionais: esforços que adoecem
Sabe como aparecem? São causadas pela repetição contínua, prin-

cipalmente dos movimentos manuais; pela postura inadequada; pela

pressão mecânica localizada por contato; pelo uso continuado de ferra-

mentas manuais e pelo trabalho estático (parado). Logo, observe com

atenção a continuidade de certos movimentos que pratica!

Mais conhecidas como Lesões por Esforços Repetitivos (LER)

ou Distúrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (Dort),

essas doenças são responsáveis pelo afastamento do serviço – até

mesmo definitivo – de grande número de trabalhadores.
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3. Importância do estilo de vida:
A Qualidade

Você tem tempo para o lazer?
Pense: o lazer que poderia ser aproveitado pelo avanço tecnológico

acabou não ocorrendo. Conseqüência: aumento das doenças, tanto as

causadas pelo sedentarismo como as comportamentais e as psicológicas.

Por que ter um estilo de vida saudável?
Ele pode contribuir para o restabelecimento ou para a manutenção

da aptidão física e, conseqüentemente, da qualidade de vida. A pessoa

será mais produtiva na realização de suas tarefas diárias, viverá melhor

e será mais FELIZ.

Segundo o pesquisador Nahas (2006), para avaliar o estilo de vida

ou o bem-estar das pessoas, devem ser considerados os seguintes com-

ponentes: nutrição, atividade física, comportamento preventivo, rela-

cionamentos e controle do estresse.
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3.1 Componente: Nutrição

Nutrição e saúde andam de mãos dadas. Mas o que é nutrição?
É a reposição das substâncias necessárias (tanto em quantidade

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

ções e esteja livre das doenças carenciais (anemia).

A dieta diária das pessoas deve ter: 55% de carboidratos, 30% de

gordura, 15% de proteína e ainda vitaminas, minerais e fibras.

Macronutrientes

Você sabia...  Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sa

 que as dietas não devem ter
menos calorias que o metabolismo

basal? Metabolismo basal é a ener-

gia necessária que o corpo queima

para manter todas as suas funções es-

senciais em repouso, como respira-

ção e batimentos cardíacos.

 que uma alimenta-
ção equilibrada e atividade

física regular são as maio-

res responsáveis para você

manter seu peso corporal?
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A nova pirâmide alimentar divide os nutrientes verticalmente, em

porções proporcionais às quantidades necessárias diariamente, trazen-

do como novidade uma escada que representa a atividade física.

Você sabia...  Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sabia... Você sa

  que os alimentos funcionais, segundo a Agência Nacional de
Vigilância Sanitária (Anvisa), são aqueles que produzem efeitos metabó-

licos ou fisiológicos por meio da atuação de um nutriente ou não nutriente

no crescimento, desenvolvimento, manutenção e em outras funções nor-

mais do organismo humano. Além de nutrir, protegem o organismo contra

a formação de radicais livres, atuam na prevenção de câncer e doenças

cardiovasculares e promovem a longevidade do cérebro?

Capítulo 3
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 Adote alguns dos alimentos funcionais: coalhada ou iogurte; sardinha

ou atum; castanha-do-pará ou nozes; azeite de oliva extravirgem;

aveia; chicória; couve-flor ou brócolis; chá verde; frutas cítricas; le-

gumes amarelos ou vermelhos (cenoura, abóbora, moranga, toma-

te); frutas vermelhas (morango, uva, melancia e amora).

 Faça pelo menos três refeições diárias: café da manhã, almoço e

jantar. Se possível, tente incluir dois lanches saudáveis nos intervalos

entre essas refeições.

 Coma arroz e feijão todos os dias ou pelo menos em cinco dias da

semana. Os alimentos básicos como arroz, feijão, leite, pães e farinhas

contêm energia e proteína e também fornecem vitaminas e minerais.

 Beba pelo menos dois litros (seis a oito copos) de água por dia. E de

preferência nos intervalos entre as refeições.

 Consuma duas ou três porções de frutas e três porções de verduras

e legumes variados, no almoço e no jantar. Esses alimentos são ne-

cessários diariamente por conterem vitaminas, minerais e fibras. Po-

dem ser adquiridos com relativa facilidade e preço baixo, conforme

épocas de produção.

CUIDADO
O sal, o açúcar e a gordura, quando consumidos

em quantidades inadequadas, são nocivos à saúde.
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• que a atividade regular (exercícios físicos) é

um importante fator de prevenção? Ajuda no tra-

tamento de doenças como obesidade, compli-

cações do coração, alguns tipos de câncer, hi-

pertensão, diabetes, estresse e depressão e con-

tribui para que conheça pessoas e faça amigos?

• 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 hábito de praticar atividades físicas regularmente não re-

quer grandes esforços e nem o dispêndio de muito tempo? Isso é impor-

tantíssimo para quem quer ter uma boa qualidade de vida.

Você sabia?

3.2 Componente: Atividade Física

Criar o hábito de praticar atividades físicas regularmente não requer

muito esforço nem muito tempo e é de vital importância para quem quer

ter uma boa qualidade de vida. Ter uma aptidão física compatível com

suas necessidades de executar tarefas diárias sem que isso possa causar

desconforto ou mal-estar no fim do dia é criar um seguro para sua saúde.
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Conheça as capacidades físicas relativas à saúde:

Resistência aeróbia : condição de

realização de atividades acima de

três minutos. O gasto energético

deve ser predominantemente su-

prido pelas gorduras. Vantagem:

desenvolve o sistema cardiorres-

piratório e atua no controle e na pre-

venção da obesidade.

Flexibilidade:      é a amplitude pos-

sível do movimento em uma arti-

culação. Ela é limitada pelos mús-

culos, cápsula articular, ligamen-

to, pele e ossos.

Composição corporal:      é a porcen-

tagem relativa de gordura e massa

magra (ossos, músculos e tecidos)

de que o corpo é composto.

Coordenação:      habilidade de usar

os sentidos (visão, audição etc.)

com as partes do corpo (mão, bra-

ço, pernas, pé etc.) para executar

tarefas motoras.

Força:      é a habilidade de exercer

força extrema, num curto espaço

de tempo, para vencer uma resis-

tência pesada.

Resistência muscular : é a capa-

cidade de determinado músculo

ou grupo muscular de manter

contrações (movimentos) num de-

terminado intervalo de tempo.
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Quando não tiver a orientação

de um profissional de educação

física ou faltar tempo para rea-

lizar as atividades com regula-

ridade, as atividades físicas funcio-

nais – de moderadas a vigorosas

– devem ser realizadas por pelo

menos meia hora diariamente, de

forma consecutiva ou não. Logo,

lave o carro, suba escadas, use me-

nos os transportes, caminhe, cui-

de do jardim.

Para iniciantes: no princípio

das atividades, caminhe; com o

decorrer do tempo, se desejar, cor-

ra, mas somente se houver prazer

na atividade. Atenção: a fadiga não

deve ser excessiva.
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 Realizar exame médico antes de iniciar as atividades e depois,

periodicamente.

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

 Usar calçados apropriados e confortáveis, de preferência com

amortecedor.

 Evitar subidas e descidas acentuadas, quando for iniciante, como

também pisos muito duros.

 Não praticar atividade física ao ar livre em horários de sol forte.

 Controlar a freqüência cardíaca nas atividades.

 Realizar as atividades de três a cinco vezes na semana.

 Respeitar a intensidade da freqüência cardíaca.

 Quando houver dor e exaustão excessiva, parar os exercícios.

 Beber água quando sentir sede.

 Procurar dar um tempo entre as principais alimentações e as

atividades físicas mais intensas.

 Faça os exercícios regularmente, pois nas paradas os efeitos obti-

dos tendem a desaparecer.

CUIDADO
A prática de atividades radicais deve ser

realizada com os equipamentos de

segurança adequados.

Dicas para a prática de atividades
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Benefícios da atividade física regular

Efeitos de condicionamento, ou seja, adaptações fisiológicas (meta-

bólicas, cardiorrespiratórias e músculo-ósteo-articulares) que ocorrem

quando o exercício físico é desenvolvido dentro de parâmetros corretos:

reforço da musculatura respiratória;

aumento do volume sanguíneo bombeado por batimento cardíaco;

tonificação da musculatura geral;

aumento do número de células vermelhas (hemoglobina);

aumento da produção energética;

melhoria da estrutura e das funções dos ligamentos, tendões e articulações;

aumento da atividade dos processos envolvidos na remodelação dos ossos
e redução da osteoporose (idade avançada);

melhoria do processo de utilização das gorduras como fonte energética;

redução da freqüência cardíaca de repouso;

favorecimento do retorno sanguíneo;

aumento do número de vasos sanguíneos;

prevenção e ajuda na reabilitação de doenças como obesidade, hipertensão,
diabetes, cardiopatias, câncer de colo e outras;

benefícios para doenças neurológicas (Parkinson e Alzheimer);

controle do estresse;

aumento da disposição para o trabalho e o lazer.
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3.3 Componente: Comportamento Preventivo

Dependência química (alcoolismo e tabaco)
 A dependência química causa doenças e interfere no poder de deci-

são das pessoas. Portanto, evite o tabaco e o álcool, que são drogas.

 Apesar do consumo do álcool, muitas vezes, ser considerado social,

seu uso excessivo pode trazer graves conseqüências, tanto orgânicas como

psicológicas e sociais. No trabalho, o álcool é responsável por alto índice

de faltas, baixo rendimento e perda de emprego.

A observância às regras, leis e determinações que regulam os limites e

deveres de cada um, dentro da sociedade, também são fatores que influ-

em no estilo de vida. Quando cumpridos podem evitar acidentes, elevan-

do, assim, a expectativa de vida.

É importante conhecer os padrões dos indicadores de obesidade,

glicemia e de gorduras, descritos a seguir, pois as pessoas que estão fora

dos padrões aceitos deverão passar por uma consulta médica.
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Excesso de Massa Corpórea
Os indivíduos devem observar seu Índice

de Massa Corpórea (IMC). Esse índice dá a

referência de como está o controle de peso e

quanto ele poderá influenciar na saúde.

Por exemplo, uma pessoa com 1,70 m de

altura e pesando 60 kg. Efetuamos o cálculo da se-

guinte maneira: (Peso/Estatura 2).

Então     60 ÷ (1,70) 2  => 60 ÷ 2,89 = 20,76. O resultado

está na faixa de IMC normal , entre 18,5 e 24,9 kg/m2 .

Pressão sanguínea
A pressão sanguínea é a força que o

sangue exerce sobre as paredes dos va-

sos sanguíneos. O coração bombeia

sangue para as artérias (vasos sanguí-

neos), que levam o sangue para o corpo

todo. A pressão alta, também chamada de

hipertensão, é perigosa porque faz o coração

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 cardíaca.



25

Capítulo 3

 Cartilha Cooperativa Saudável

Nível de colesterol
As medidas do nível de colesterol irão fornecer as informações ne-

cessárias para avaliar o risco de doença cardiovascular e para prevenir,

na medida do possível, uma ocorrência de acidente cardiovascular,

como infarto ou derrame.

Uma alimentação saudável e a prática regular de atividades físicas são

fundamentais para o controle do nível de colesterol. E quando não se con-

segue atingir as medidas ideais, o uso de remédios deverá ser indicado.
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Controle sua freqüência cardíaca ao praticar atividade aeróbia (ca-

minhada, corrida, natação, ciclismo). Assim estará se exercitando den-

tro dos seus limites e precavendo-se contra acidentes cardiovasculares.

Há várias formas de calcular a Zona Alvo de Batimentos Cardíacos

para uma atividade aeróbia (correr, pedalar, nadar, escalar etc.), sendo

a mais simples a que preconiza que as atividades devem ser feitas entre

70% (Limite Inferior – LIZA) e 85% (Limite Superior – LSZA) da Freqüência

Cardíaca Máxima, que é igual a 220 menos a idade da pessoa.

LIZA = 70% (220-IDADE)

LSZA = 85% (220-IDADE)

que os principais motivos que levam os adolescentes ao
consumo de drogas são: curiosidade, atitudes familiares
favoráveis (uso de muita medicação, pais que bebem ou
fumam), fácil acesso às drogas, dificuldades de se
relacionar em casa, na escola, nos meios sociais, falta de
limites e influência do grupo social?

Você sabia?
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 Ações que podem ajudar os pais na proteção do filho: promover

atenção e monitoramento; dar disciplina, com regras claras e justas;

possibilitar o diálogo; propiciar o desenvolvimento de habilidades

(esportes, arte etc.); acompanhar, facilitando seu bom desempenho

escolar; informar sobre drogas e seus efeitos, de maneira objetiva e

sem exageros; possibilitar que experimente a realidade, sem

proteção excessiva, ensinando como manejá-la; e, por último: se-

rem adultos modelos para os filhos.

 Quando houver presença de dores causadas por esforços

repetitivos em seu ambiente de trabalho, procure um médico, pois

uma vez a doença instalada (LER), o tratamento fica difícil, podendo

até causar a incapacitação profissional.

 Prevenção também é saúde! Utilize equipamentos de segurança

no trânsito (cinto de segurança) e no trabalho (EPI). Em caso de

acidente, o risco de lesões graves é menor.
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• que a falta de habilidades para se relacionar social-

mente está geralmente associada a dificuldades e con-

flitos na relação com outras pessoas?

• 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 não 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?

3.4 Componente: Relacionamentos

As pessoas socialmente competentes tendem a apresentar relações

familiares, sociais e profissionais mais produtivas, satisfatórias e dura-

douras, além de melhor saúde física e mental.

Você sabia?
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• que o  estresse é a resposta a um nível de

pressão inadequado, que provoca um

desequilíbrio entre o corpo e a mente, afetando

os mecanismos de defesa do nosso corpo?

• que as causas mais comuns do estresse são problemas familia-

res e profissionais aliados às dificuldades financeiras?

3.5 Componente: Controle do Estresse

Pense
A chave do seu sucesso está, invariavelmente, ligada a sua capaci-

dade de se relacionar socialmente.

Você é atencioso a ponto de observar e respeitar regras e limites,

tanto no seu ambiente de trabalho como nos ambientes de diversão

ou em família?

Você sabia?
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 Zele por sua alimentação.

Faça-a de forma regular e ade-

quada.

 Pratique exercícios físicos,

pois eles liberam endorfinas,

provocando bem-estar.

 Descanse/

durma para

repor suas

energias.

 Organize

seu tempo,

priorizando res-

ponsabilidades.

 Busque ajuda para realizar

tarefas.

 Não procure a aprovação

constante das outras pessoas,

preocupando-se sempre com o

que elas pensam.

 Estabeleça boas relações e

busque o apoio dos amigos.

Dicas para você se sentir melhor

 Administre suas emoções,

resolva seus conflitos para elimi-

nar o mal-estar.

 Qualquer emoção negativa

descarrega hormônio de

estresse no organismo.

 Não se cobre

demais. Controle

seu perfeccio-

nismo, as exi-

gências consigo

mesmo e com os

outros.

 Valorize-se, não se

compare com outras pes-

soas. Acredite em suas poten-

cialidades.

 Procure agir com equilíbrio 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 à “explosão”.
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Capítulo 4

Perfil do Estilo de Vida
Individual (PEVI)

O Perfil do Estilo de Vida Individual (PEVI), criado pelo prof. Markus

Nahas, é um instrumento simples, auto-administrado, que inclui cinco

aspectos fundamentais do estilo de vida das pessoas. Sabidamente,

afetam a saúde geral e estão associados ao bem-estar psicológico e a

diversas doenças crônico-degenerativas, como o infarto do miocárdio, o

derrame cerebral, o diabetes, a hipertensão, a obesidade e a osteoporose.

As questões apresentadas são listadas da letra “A” a “O” e todas

devem conter uma resposta.

  As questões apresentam respostas de 0 a 3 que variam:

0 – absolutamente não faz parte do seu estilo de vida

1 – às vezes corresponde ao seu comportamento

2 – quase sempre verdadeiro no seu comportamento

3 – a afirmação é sempre verdadeira no seu dia-a-dia;

faz parte do seu estilo de vida
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1) Nutrição
A) Sua alimentação diária inclui

ao menos cinco porções de fru-

tas e verduras?

0 – nunca;

1 – às vezes;

2 – quase sempre;

3 – sempre.

B) Você evita ingerir alimentos

gordurosos (carnes gordas,

frituras) e doces?

0 – nunca;

1 – às vezes;

2 – quase sempre;

3 – sempre.

C) Você faz de quatro a cinco re-

feições variadas ao dia, incluin-

do café da manhã completo?

0 – nunca;

1 – às vezes;

2 – quase sempre;

3 – sempre.

2) Atividade Física
D) Você realiza ao menos 30 mi-

nutos de atividades físicas mode-

radas ou intensas, de forma con-

tínua ou acumulada, cinco ou

mais dias na semana?

0 – nunca;

1 – às vezes;

2 – quase sempre;

3 – sempre.

E) Ao menos duas vezes por se-

mana você realiza exercícios que

envolvam força e alongamento

muscular?

0 – nunca;

1 – às vezes;

2 – quase sempre;

3 – sempre.

F) No seu dia-a-dia, você ca-

minha ou pedala como meio de

transporte e, preferencialmen-

te, usa as escadas ao invés do

elevador?

0 – nunca;

1 – às vezes;

2 – quase sempre;

3 – sempre.
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3) Comportamento Preventivo
G) Você conhece sua pressão ar-

terial, seus níveis de colesterol e

procura controlá-los?

0 – nunca;

1 – às vezes;

2 – quase sempre;

3 – sempre.

H) Você não fuma e ingere álcool

com moderação* (menos de

duas doses ao dia)?

0 – nunca;

1 – às vezes;

2 – quase sempre;

3 – sempre.

I) Você sempre usa cinto de segu-

rança e, se dirigir, o faz respeitan-

do as normas de trânsito, nunca

ingerindo álcool antes?

0 – nunca;

1 – às vezes;

2 – quase sempre;

3 – sempre.

4) Relacionamento Social
J) Você procura cultivar amigos

e está satisfeito com seus relacio-

namentos?

0 – nunca;

1 – às vezes;

2 – quase sempre;

3 – sempre.

K) Seu lazer inclui reuniões com

amigos, atividades esportivas em

grupo ou participação em asso-

ciações?

0 – nunca;

1 – às vezes;

2 – quase sempre;

3 – sempre.

L) Você procura ser ativo em sua

comunidade, sentindo-se útil no

seu ambiente social?

0 – nunca;

1 – às vezes;

2 – quase sempre;

3 – sempre.

*se você nunca fuma ou ingere álcool
com moderação, deve escolher a op-
ção 3 – sempre



34

Capítulo 4

Sescoop - Serviço Nacional de Aprendizagem do Cooperativismo _ www.brasilcooperativo.coop.br

5) Controle do Estresse
M) Você reserva tempo (ao me-

nos cinco minutos) todos os dias

para relaxar?

0 – nunca;

1 – às vezes;

2 – quase sempre;

3 – sempre.

N) Você mantém uma discussão

sem alterar-se, mesmo quando

contrariado?

 0 – nunca;

1 – às vezes;

2 – quase sempre;

3 – sempre.

O) Você procura equilibrar o tem-

po dedicado ao trabalho com o

tempo dedicado ao lazer?

0 – nunca;

1 – às vezes;

2 – quase sempre;

3 – sempre.

O questionário do Perfil do Estilo
de Vida Individual (PEVI) gera um
mapa de avaliação de cinco aspec-
tos, representados pelo pentáculo a
seguir.

Para saber a classificação do
seu estilo de vida, basta colorir o
pentáculo de acordo com suas
respostas.

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

A resposta zero indica que
nada deve ser colorido. Com a
pontuação “1” deve-se colorir o
pentáculo do centro até o primei-
ro círculo; com a pontuação “2”,
do centro até o segundo círculo e
com a pontuação “3”, do centro
até o terceiro círculo.

Faça o teste e confira sua clas-
sificação nos diferentes compo-
nentes do bem-estar.
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Fone: (61) 3325-5500
Fax: (61) 3325-8383
sescoop@sescoop.coop.br
www.brasilcooperativo.coop.br

Região Centro-Oeste

Distrito Federal – Sescoop/DF
SEPS 712/912 - W/4 Sul, Bl.F
70390-125 - Brasília - DF
Fone: (61) 3345-3036
3345-0483 / 3345-6925
Fax: (61) 3245-3121
sescoop.df@terra.com.br
www.dfcooperativo.coop.br

Goiás – Sescoop/GO
Avenida Dep. Jamel Cecílio,
3427 - Jd. Goiás
74810-100 - Goiânia - GO
Fone/Fax: (62) 3240-8900
3240-8902
sescoopgo@sescoopgo.org.br
www.sescoopgo.org.br

Mato Grosso – Sescoop/MT
Rua 2, Quadra 4, Lote 3, Setor
A - Centro Pol. Adm. (CPA)
78049-050 - Cuiabá - MT
Fone: (65) 3648-2400
Fax: (65) 3644-2306
secretaria@sescoopmt.coop.br
www.ocbmt.coop.br

Mato Grosso do Sul
Sescoop/MS
Rua Ceará, 2245 - Vila Célia
79022-390 - Campo Gde - MS
Fone: (67) 3326-0171
Fax: (67) 3326-6280
sescoop@ocbms.org.br
www.ocbms.org.br

Região Norte

Acre – Sescoop/AC
Rua Chile, 213 - Habitasa
69900-340 - Rio Branco - AC
Fone/Fax: (68) 3223-6487
sescoop.ac@globo.com
www.portalamazonia.coop.br

Amazonas – Sescoop/AM
Avenida Carvalho Leal, 1154
Cachoeirinha
69065-000 - Manaus - AM
Fone/Fax: (92) 3631-8518
3611-2226
superocb_am@vivax.com.br
www.portalamazonia.coop.br

Amapá – Sescoop/AP
Rua Jovino de Noá, 1770, 3ºA
68606-000 - Macapá - AP
Fone/Fax: (96) 3223-0110
sescoop-ap@uol.com.br
www.portalamazonia.coop.br

Pará – Sescoop/PA
Travessa Angustura, 3255
Marco - 66093-040 - Belém - PA
Fone: (91) 3226-5280
3226-5307 / 3226-4140
Fax: (91) 3226-5014
sescoop-pa@sescoop-pa.org.br
www.portalamazonia.coop.br

Rondônia – Sescoop/RO
Avenida Rafael Vaz e Silva,
2646 - Liberdade
78904-120 - Porto Velho - RO
Fone/Fax: (69) 3229-2866
ocb-ro@uol.com.br
www.portalamazonia.coop.br

Roraima – Sescoop/RR
Avenida Major Williams, 1018
São Francisco
69301-110 - Boa Vista - RR
Fone: (95) 3623-2912 / 3623-
2312 / Fax: (95) 3623-0978
sescooprr@yahoo.com.br
www.portalamazonia.coop.br

Tocantins – Sescoop/TO
Avenida JK, 110 Norte, Lote
16, 1º Piso, Salas 1/6
77006-130 - Palmas - TO
Fone/Fax: (63) 3215-3291
3215-4115 / 3215-4079
3215-4837
secretaria@ocbto.coop.br
superintendencia@ocbto.coop.br
www.portalamazonia.coop.br

Região Nordeste

Alagoas – Sescoop/AL
Avenida Governador Lamenha
Filho, 1880 - Feitosa
57043-000 - Maceió - AL
Fone/Fax: (82) 2122-9494
2122-9458 / 2122-9456
sescoop@ocb-al.coop.br
www.ocb-al.coop.br

Bahia – Sescoop/BA
Rua Boulevard Suisso, 129,
1°andar - Jd. Baiano - Nazaré
40050-330 - Salvador - BA
Fone: (71) 3321-1369
Fax: (71) 3322-0145
sescoopba@svn.com.br
www.oceb.org.br
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Ceará – Sescoop/CE
Rua Ildefonso Albano, 1585,
salas 2/4 - Aldeota
60115-000 - Fortaleza - CE
Fone/Fax: (85) 3535-3670
3535-3650
sescoop-ce@ocbce.coop.br
www.ocbce.coop.br

Maranhão – Sescoop/MA
Rua do Alecrim, 415
Ed. Palácio dos Esportes
3º andar, salas 310/312/314
65010-040 - São Luís - MA
Fone/Fax: (98) 3222-8092
3221-5156
sescoop_ma@yahoo.com.br

Paraíba – Sescoop/PB
Avenida Coremas, 498
Centro
58013-430 - João Pessoa - PB
Fone: (83) 3221-0911
3221-6753 / 3222-6268
Fax: (83) 3222-3660
sescooppb@sescooppb.coop.br
ocbpb@ocbpb.coop.br

Pernambuco –  Sescoop/PE
Rua Manuel Joaquim de
Almeida, 165 - Iputinga
50670-370 - Recife - PE
Fone: (81) 3271-2672 / 3271-
1478 / Fax: (81) 3271-4142
sescoop@sescoop-pe.org.br
ocb@sescoop-pe.org.br
www.sescoop-pe.org.br

Piauí – Sescoop/PI
Rua Alto Longa, s/nº
Ed. Cidapi - Água Mineral
64006-140 - Teresina - PI
Fone: (86) 3225-3034 / 3225-
4444 / Fax: (86) 3225-4443
sescoop@sescoop-pi.coop.br
www.piauicooperativo.coop.br

Rio Grande do Norte
Sescoop/RN
Avenida Jerônimo Câmara,
2994 - Nazaré
59060-300 - Natal - RN
Fone/Fax: (84) 3605-2531
3605-2532 / 3205-6669
sescoop_rn@eol.com.br
www.sescooprn.org.br

Sergipe – Sescoop/SE
Avenida Augusto Franco, 1328,
1° andar - Siqueira Campos
49075-100 - Aracaju - SE
Fone/Fax: (79) 3259-1134
3259-2752
sescoopse@sescoopse.org.br

Região Sudeste

Espírito Santo – Sescoop/ES
Avenida Marechal Mascarenhas
de Moraes, 2501
Bento Ferreira
29050-625 - Vitória - ES
Fone/Fax: (27) 2125-3200
2125-3202 / 2125-2105
ocbes@ocbes.coop.br
www.ocbes.coop.br

Minas Gerais – Sescoop/MG
Rua Ceará, 771 - Funcionários
30150-311 - Belo Horizonte-MG
Fone/Fax: (31) 3025-7100
sescoop@ocemg.org.br
www.ocemg.org.br

Rio de Janeiro – Sescoop/RJ
Avenida Presidente Vargas, 583
Sala 1204 – 20071-003
Rio de Janeiro - RJ
Fone: (21) 2232-0133 / 2232-
0344 / Fax: (21) 2232-0133
sescooprj@ocbrj.coop.br
www.ocbrj.coop.br

São Paulo – Sescoop/SP
Rua Treze de Maio, 1376
Bela Vista
01327-002 - São Paulo - SP
Fone: (11) 3146-6200
Fax: (11) 3146-6202
atendimento@ocesp.org.br
www.portaldocooperativismo.org.br

Região Sul

Paraná – Sescoop/PR
Av. Cândido de Abreu, 501
Centro Cívico
80530-000 - Curitiba - PR
Fone: (41) 3200-1100 / 3200-
1195 / Fax: (41) 3200-1199
ocepar@ocepar.org.br
secretaria@ocepar.org.br
www.ocepar.org.br

Rio Grande do Sul
Sescoop/RS
Rua Félix da Cunha, 12
Bairro Floresta
90570-000 - Porto Alegre - RS
Fone/Fax: (51) 3323-0000
sescooprs@ocergs.com.br
superintendente@ocergs.com.br
www.ocergs.com.br

Santa Catarina – Sescoop/SC
Rua Vidal Ramos, 224
Ed. Jaime Linhares - Mezanino
Caixa Postal 31- 88010-320
Florianópolis - SC
Fone: (48) 3878-8800
Fax: (48) 3224-8794
ocesc@ocesc.org.br
www.ocesc.org.br
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