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DISTANCIAMENTO SOCIAL
Po s s í ve i s  a l te ra çõ e s 

n e u ro l ó gi c a s  e  co gn i t i v a s .

Diante do cenário da saúde pública 
mundial, os esforços práticos e científicos, 
relacionados as questões biológicas e 
urgente da doença, são direcionados 
ao tratamento da população acometida 
pelo vírus Sars-Cov2 (Covid-19). Porém, 
as consequências da doença, extrapolam 
para outras esferas de saúde, trazendo 
mudanças nas condições de vida e 
possíveis agravos na saúde mental. 

A INFLUÊNCIA DOS 
HÁBITOS SAUDÁVEIS 

NA SAÚDE MENTAL DOS 
TRABALHADORES
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Tendo em vista esses números preocupantes, muitos pesquisadores estão usando o termo 

“Pandemia do medo” ou “Coronafobia” em virtude do aumento desses transtornos na 

população e em pacientes que contraíram a Covid-19, em especial nos trabalhadores da 

área da saúde. 

Destacamos a importância de buscar ajuda e orientação de profissionais capacitados em 

cuidados com a saúde mental relacionado à Covid-19. A Coordenação de Saúde do Trabalhador 

(CST/Cogepe) oferece atenção à saúde mental por meio de atendimento presencial e/ou 

virtual, e rede de apoio e assistência psicológica construída para o período da pandemia. 

Entre em contato por: 21 3836-2221 ou e-mail: psicologia@fiocruz.br. Além disso, a adoção de 

hábitos saudáveis, também contribui para a melhora desses transtornos. 

Segundo publicação  
da revista Journal 
of Medical Internet 
Research, 47,3% 
dos trabalhadores 
entrevistados do Brasil 
e Espanha relataram 
apresentar sintomas 
de ansiedade e 
depressão durante 
a pandemia da 
Covid-19. Sendo 8,3% 
para depressão, 11,6% 
para ansiedade e 
27,4% para ambos os 
transtornos. 

Estudo realizado 
com 402 pacientes 

que sobreviveram à 
Covid-19 em Milão, 

demostrou que, após 
a alta hospitalar, 

28% dos pacientes 
relataram TEPT, 

31% depressão, 42% 
ansiedade e 40% 
dos participantes 
relataram insônia 

após terem se 
recuperado da 

doença.

O questionário 
“Avaliação dos 
hábitos de saúde 
dos trabalhadores 
da Fiocruz durante 
a pandemia da 
Covid-19” respondido 
por 402 trabalhadores, 

revelou que 85,1% 
dos participantes 

apresentaram sintomas 
de ansiedade durante o 

período de distanciamento 
social. 
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ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL 
E EXERCÍCIO FÍSICO SÃO 
PEÇAS FUNDAMENTAIS 
NESTE PROCESSO
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Colaboradores: Núcleo de Psicologia e Serviço Social da Coordenação de Saúde do Trabalhador (CST/

Cogepe/Fiocruz).

Marcello Santos Rezende, Denize da Silva Nogueira, Marta Luiza Montenegro Lana Jogaib
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Plantas Alimentícias Não convencionais 
(PANCs): você sabe o que é?
PANCs são todas as plantas que não são 
convencionais, ou seja, não são utilizadas 
em nossos cardápios ou que não são 
produzidas em sistemas convencionais 
(agricultura industrial ou convencional). 
Essas plantas possuem características 
que conferem propriedades nutricionais, 
antioxidantes, anti-inflamatórias e 
ação terapêutica. O consumo de tais 
plantas e hortaliças deve ser realizado 
respeitando as características e formas 
de preparo delas, para que tais efeitos 
sejam obtidos com segurança. 

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

SEM RÓTULO

Além disso, as PANCs são de fácil 
cultivo, sendo possível fazê-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.
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CONHECENDO AS PROPRIEDADES 
NUTRICIONAIS DAS PANCS

TAIOBA (Xanthosoma sagittifolium taioba E.G. Gonç)

	 As folhas possuem alto teor de fibras, carotenoides, vitamina C, ferro e 

cálcio, bem como, potássio, fósforo e cobre, devido a presença dos alcaloides, se 

consumidas sem ferver, podem ser tóxicas para o organismo. 

ORA-PRO-NÓBIS (Pereskia aculeata Mill.)

	 Contém em sua constituição cálcio, magnésio, vitamina A, vitamina B9, 

vitamina C, triptofano, zinco e fibra, além de, possuírem um grande potencial 

proteico.

PEIXINHO (Stachys byzantina)

	 Possui altos teores de minerais, em especial potássio, cálcio e ferro, e é uma 

excelente fonte de fibra alimentar, com um teor de até 13% na matéria seca. 

BERTALHA (Anredera cordifolia)

É uma hortaliça 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-

inflamatório e hipotensor. É tido como calmante natural. 

DENTE DE LEÃO (Taraxacum officinale)

Cresce espontaneamente em jardins e hortas, é fonte de vitaminas A, B e C, ferro e 

potássio e são diuréticas.
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO PESTO

MODO DE PREPARO DA BATATA

SUGESTÃO DE PRÁTICA CULINÁRIA

 
1/2 quilo de batatas bolinha inteiras ou partidas ao meio 
(se forem maiorzinhas)
Azeite
Sal
Ingredientes para o pesto
1 xícara de chá de folhas de ora-pro-nóbis previamente 
rasgadas com as mãos
1/2 dente de alho
1/2 xícara de chá de queijo minas meia-cura ralado
1/3 de xícara de chá de castanha do Pará
1/2 xícara de azeite de oliva 
Sal e pimenta do reino a gosto

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

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

BATATAS AO PESTO DE ORA-PRO-NÓBIS
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O momento de distanciamento social 
nos fez adaptar toda a nossa rotina, 
sendo ela ativa ou não. Mesmo quem não 
praticava exercício físico regularmente, 
se viu obrigado a reduzir drasticamente o 
mínimo movimento que realizava. Nesse 
cenário, é necessário que tenhamos 
ainda mais atenção com o nosso estado 
de saúde, valorizando a manutenção de 
uma vida ativa e saudável. 
O exercício físico é capaz de promover 
diversos efeitos positivos para a nossa 
saúde, desde a diminuição da ansiedade 
até a prevenção das doenças crônicas 
não transmissíveis. Além de todos os 
benefícios já divulgados, destacamos 
outro efeito que é de grande importância 
para o atual momento, que é o da melhora 
da resposta do sistema imune em 
pessoas fisicamente ativas. O exercício 
demonstra ter a capacidade de diminuir 
a prevalência do desenvolvimento de 
sintomas graves em pessoas fisicamente 
ativas que foram infectadas pelo vírus 
da Covid-19, prevenir a reinfecção e 
melhorar a resposta dos indivíduos 
vacinados.

Estudos demonstram uma associação 
positiva entre exercício e a resposta 
imune à vacinação, particularmente 
em populações com risco de disfunção 
imunológica, como idosos. No caso 
da vacina da gripe, idosos ativos 
apresentam um desenvolvimento maior 
de anticorpos do que idosos sedentários. 
A exposição tanto ao exercício agudo 
quanto crônico, demonstram aumentar 
significativamente a resposta imunológica 
à vacinação, melhorando a eficácia, a 
biodisponibilidade e reduzindo os seus 
efeitos adversos da vacina.
	 O movimento, irá nos ajudar na 
manutenção de uma vida mais saudável, 
prevenindo uma série de efeitos 
negativos decorrentes do sedentarismo e 
auxiliando na eficácia da vacina. Portanto, 
mantenha-se ativo, movimente-se e 
busque um profissional de educação 
física para adaptar o seu movimento 
a sua realidade. E lembre-se: mesmo 
indivíduos fisicamente ativos devem 
manter os cuidados necessários e seguir 
as recomendações de distanciamento 
social. 

O Núcleo de Alimentação, 
Saúde e Ambiente (Nasa/
CST), disponibiliza, para 
os trabalhadores da 
Fiocruz, atendimento 
individualizado para 
orientação de exercício 
físico com aulas semanais 
em formato online. 
Para mais informações 
envie um e-mail para: 

nasa@fiocruz.br

LINK DAS AULAS:
Terça 8h30: https://meet.google.com/jqf-chnv-hwt

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

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

Quinta 14h: https://meet.google.com/nhq-mvqj-kgh

MOVIMENTE-SE

https://meet.google.com/jqf-chnv-hwt
https://meet.google.com/wab-tuhn-iox
https://meet.google.com/khq-kdjb-cmn
https://meet.google.com/nhq-mvqj-kgh
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