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A INFLUENCIA DOS

HABITOS SAUDAVEIS
NA SAUDE MENTAL DOS
TRABALHADORES

DISTANCIAMENTO SOCIAL

Possiveis alteracodes
neuroldgicas e cognitivas.

- DEPRESSAQ

- ANSIEDADE

- INSONIA

- TRANSTORNOS DE ESTRESSE
POS-TRAUMATICO (TEPT)

- PERDA DE MEMORIA

- SONOLENCIA DIURNA

EFEITOS
NEGATIVOS

- MUDANCAS NA ROTINA
- QUALIDADE DO SONO
- REDUGAO DOS NIVEIS DE ATIVIDADE

Fisica 0 TRABALHO REMOTO, PODE INCIDIR
- MUDANGA NO PADRAO ALIMENTAR OU ACENTUAR ESSES TRANSTORNOS
- ALTERAGAO NA ROTINA DO E EFEITOS NEGATIVOS.

TRABALHO
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Segundo publicacgéo

da revista Journal O questionario

of Medical Internet "I;\valiag&o dos
Research, 47,3% habitos de sadde

dos trabalhadores dos trabalhadores

entrevistados do Brasil da Fiocruz.durante

e Espanha relataram a pqndemla da .
apresentar sintomas Covid-19" respondido
de ansiedade e por 402 trabalhadores,
depressdo durante revelou que 85,1%

a pandemia da dos participantes
Covid-19. Sendo 8,3% apresentaram sintomas

para depresséo, 11,6% de ansiedade durante o
para ansiedade e periodo de distanciamento

27,4% para ambos os social.

transtornos.

28% dos pacientes
relataram TEPT,
31% depressdo, 42%
ansiedade e 40%
dos participantes
relataram insonia
apos terem se
recuperado da
doenca.

Tendo em vista esses nimeros preocupantes, muitos pesquisadores estiao usando o termo
“Pandemia do medo” ou “Coronafobia” em virtude do aumento desses transtornos na
populacdao e em pacientes que contrairam a Covid-19, em especial nos trabalhadores da

area da saude.

Destacamos a importancia de buscar ajuda e orientacao de profissionais capacitados em
cuidados com a saude mental relacionado a Covid-19. A Coordenacao de Saide do Trabalhador
(CST/Cogepe) oferece atengao a satiide mental por meio de atendimento presencial e/ou
virtual, e rede de apoio e assisténcia psicolégica construida para o periodo da pandemia.
Entre em contato por: 21 3836-2221 ou e-mail: psicologia@fiocruz.br. Além disso, a adogao de

habitos saudaveis, também contribui para a melhora desses transtornos.
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ALIMENTAGAO SAUDAVEL
E EXERCICIO FiSICO SAO
PECAS FUNDAMENTAIS
NESTE PROCESSO

Serotonina é um neurotransmissor
relacionado a melhora do humor,
alimentos ricos em triptofano

estimulam sua produgéo. As vitaminas do complexo B

(B12, Tiamina, Niacina, Acido
folico), estdo associadas a
uma melhora da atividade
cognitiva, atuando na resposta
mental e melhora do humor,
influenciando na produgédo de
energia e aumento da
disposig¢ao dos individuos.

Alimentos fontes: Oleaginosas,

Alimentos fontes de triptofano: chocolate
amargo (cacau 70%,) farinhas integrais, leite

e banana.

o farelo de aveia, frutos do mar, carne
O omega 3 €& um acido graxo

anti-inflamatoério, que contribui para a
sinalizagao hormonal relacionada a
melhora do humor, podendo reduzir
sintomas de depressdo, ansiedade e

tristeza.

Alimentos fontes: Peixes, semente de
linhaga dourada, semente de chia, Abacate,
castanhas, nozes, folhas

bovina, banana, abacate, leite, ovo e

vegetais verdes.
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Tanto o exercicio aerdbico
quanto o de resisténcia podem
ter beneficios para a salde
mental, regulando a expressao
de proteinas chave (IGF-1 e
BDNF) e podendo evitar o
desenvolvimento de ansiedade
e depressao.

O exercicio de intensidade leve a
moderada demonstra ser o mais
indicado nesse momento.

Colaboradores: Nucleo de Psicologia e Servico Social da Coordenacdo de Saude do Trabalhador (CST/
Cogepe/Fiocruz).

Marcello Santos Rezende, Denize da Silva Nogueira, Marta Luiza Montenegro Lana Jogaib




SEM ROTULO

Plantas Alimenticias Ndo convencionais
(PANCs): vocé sabe o que é?

PANCs sdo todas as plantas que nao sao
convencionais, ou seja, ndo sao utilizadas
em nossos cardapios ou que ndo sdo
produzidas em sistemas convencionais
(agricultura industrial ou convencional).
Essas plantas possuem caracteristicas
que conferem propriedades nutricionais,
antioxidantes,  anti-inflamatdrias e
acdo terapéutica. O consumo de tais
plantas e hortalicas deve ser realizado
respeitando as caracteristicas e formas
de preparo delas, para que tais efeitos
sejam obtidos com seguranca.

As PANCs possuem uma grande
variedade, podendo ser consumidas
cruas, tais como: serralha, azedinha,
almeirdo roxo, bertalha, capuchinha,
dente de ledo, e outras que necessitem
de algum processo de cozimento, tais
como: taioba, folha de batata doce,
peixinho, caruru, mangaba e ora-pro-
nébis.

Feed Nasa

Além disso, as PANCs sao de facil
cultivo, sendo possivel fazé-lo
inclusive em terrenos baldios,
quintais, jardins,  muros-vivos,
cercas-vivas ou sacadas de
apartamentos, o que é praticado
com maior intensidade em algumas
cidades do mundo, sendo chamado
de Agricultura Urbana.



CONHECENDO AS PROPRIEDADES
NUTRICIONAIS DAS PANCS

. -

BERTALHA (Anredera cordifolia)

E uma hortalica rica em ferro e vitaminas A, B e C.

CAPUCHINHA (Tropaeolum majus)
Apresenta fator anti microbiano, sendo fonte em vitamina C, antocianina,

carotenoides e flavonoides, possui propriedade expectorante, anti-oxidante, anti-

inflamatério e hipotensor. E tido como calmante natural.

DENTE DE LEAO (Taraxacum officinale)
Cresce espontaneamente em jardins e hortas, é fonte de vitaminas A, Be C, ferro e
potassio e sdo diuréticas.
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SUGESTAO DE PRATICA CULINARIA

BATATAS AO PESTO DE ORA-PRO-NOBIS

INGREDIENTES

1/2 quilo de batatas bolinha inteiras ou partidas ao meio
(se forem maiorzinhas)

Azeite

Sal

Ingredientes para o0 pesto

1 xicara de cha de folhas de ora-pro-ndbis previamente
rasgadas com as maos

1/2 dente de alho

1/2 xicara de cha de queijo minas meia-cura ralado

1/3 de xicara de cha de castanha do Para

1/2 xicara de azeite de oliva

Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE PREPARO PESTO

Amasse todos os ingredientes em um pildo ou, se preferir, bata no
liguidificador ou em um processador de alimentos. Reserve

MODO DE PREPARO DA BATATA

Cozinhe as batatas em agua fervente por 10 minutos. Escorra a agua e
coloque-as em uma forma ou refratario. Acrescente sal e um pouquinho
de azeite e deixe assar por 15 minutos. Em seguida passe as batatas no
pesto e sirva quente.
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MOVIMENTE-SE

O momento de distanciamento social
nos fez adaptar toda a nossa rotina,
iva ou ndao. Mesmo quem ndo

io fisico regularmente,
ir drasticamente o
calizava. Nesse
tenhamos

O Nucleo de Alimentagdo,
Saide e Ambiente (Nasa/
CST), disponibiliza, para
os trabalhadores da
Fiocruz, atendimento
individualizado para
orientacéio de exercicio
fisico com aulas semanais
em formato online.
Para mais informacgodes
envie um e-mail para:

Estudos demonstram uma associa¢ao
positiva entre exercicio e a resposta
imune a vacinacdo, particularmente
em popula¢bes com risco de disfuncdo
imunoldgica, como idosos. No caso
da vacina da gripe, idosos ativos
apresentam um desenvolvimento maior
de anticorpos do que idosos sedentarios.
A exposicdo tanto ao exercicio agudo
quanto crénico, demonstram aumentar
significativamentearespostaimunoldgica
a vacinacao, melhorando a eficacia, a
biodisponibilidade e reduzindo os seus
efeitos adversos da vacina.

O movimento, ird nos ajudar na
manutencao de uma vida mais saudavel,
prevenindo uma série de efeitos
negativos decorrentes do sedentarismo e
auxiliando na eficacia davacina. Portanto,
mantenha-se ativo, movimente-se e
busque um profissional de educacao
fisica para adaptar o seu movimento
a sua realidade. E lembre-se: mesmo
individuos fisicamente ativos devem
manter os cuidados necessarios e seguir
as recomendac¢des de distanciamento
social.

LINK DAS AULAS:

Terca 8h30: https://meet.google.com/jgf-chnv-hwt

Terca 14h: https://meet.google.com/wab-tuhn-iox

Quinta 8h30:https://meet.google.com/khg-kdjb-cmn

Quinta 14h: https://meet.google.com/nhg-mvgj-kgh
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10

REFERENCIAS

1. Boni RB, Martinez VB,
F. Depression, Anxiety and Lifes
During The Covid-19 Pandemic.

2. Brasil. Fundagao Oswald

salide dos trabalhadores da Fioc

Crunfli F, Carregari VC, Veras FP, Vend
astrocytes of COVID-19 patients and impairs neuro
2020.

5. Edwards KM, Booy R. Effects of exercise on vaccine-induced im
Immunother. 2013 Apr; 9(4):907-10. Epub 2013 Jan 14.
6. Faro A, Bahiano MA, Nakano TC, Reis C, Silva BFP, Santos L. COVID-19 e salude mental: a

emergéncia do cuidado. Estud. psicol. Vol 37, Campinas 2020.

7. Liberato OS, Lima DVT, Silva GMB. Pancs - plantas alimenticias ndo convencionais e seus
beneficios nutricionais. Environ. Smoke. Vol. 2, n. 2, 2019.

8. Mazzaa MG, Lorenzob R, Conte C, Polettia S, Vaia B, Bollettinia I, Melloni EMT, Roberto Furlan
R, Ciceri F, Querini PR. Anxiety and depression in COVID-19 survivors: Role of inflammatory and
clinical predictors. Brain, Behavior, and Immunity. 89 (2020) 594-600.

9. Pascoa AR, Singha MAF, Edward KM. The effects of exercise on vaccination responses: A
review of chronic and acute exercise interventions in humans. Brain Behav. Immun. Volume 39, July
2014, Pages 33-41, 2013.

10. Raony |, Figueiredo CS, Pandolfo P, Araujo EG, Bomfim POS, Savino W. Psycho-
Neuroendocrine-Immune Interactions in COVID-19: Potential Impacts on Mental Health. Frontiers in
Immunology. May 2020, Vol 11, Article 1170.

11. Woods JA, Keylock KT, Lowder T, Vieira V), Zelkovich W, Dumich S, Colantuano K, Lyons K,
Leifheit K, Cook M, Chapman-Novakofski K, McAuley E. Cardiovascular exercise training extends
infuenza vaccine seroprotection in sedentary older adults: The immune function intervention trial. ]
Am Geriatr Soc. 2009; 57(12):2183-91.

12. World Health Organization. Covid-19: Draft landscape of COVID-19 candidate vaccines. 2020.
13. ZhangY, Zhang H, Ma X, Di Q. Mental Health Problems during the COVID-19 Pandemics and
the Mitigation Effects of Exercise: A Longitudinal Study of College Students in China. Int] Environ Res
Public Health. 2020 May 25;17(10):3722.

Feed Nasa


https://portal.fiocruz.br/sites/portal.fiocruz.br/files/documentos/relatorio_final_questionario_nasa.pdf
https://portal.fiocruz.br/sites/portal.fiocruz.br/files/documentos/relatorio_final_questionario_nasa.pdf
https://www.embrapa.br/hortalicas/publicacoes/panc-hortalicas-nao-convencionais
https://www.embrapa.br/hortalicas/publicacoes/panc-hortalicas-nao-convencionais

Equipe do Nucleo de Alimentacdo,
Saude e Ambiente (Nasa/CST/Cogepe)
Wanessa Natividade

Bruno Macedo da Costa

Cintia Borges

Débora Oliveira

Lorhane Meloni

Revisao de conteudo/Jornalismo
Juliana Xavier

Diagramacdo e Design Grafico

Marcelo Santos

POR TRAS DO
BOLETIM

Realizacdao em parceria com Ascom
Cogepe

Fundag¢ao Oswaldo Cruz (Fiocruz)
Ministério da Saude




Ministério da Saude

COGEPE
FIOCRUZ . . GESTAO DE PESSOAS

Fundacao Oswaldo Cruz



