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Vocé ja ouviu falar em SALUTOGENESE?

Em abril temos dois momentos importantes, o
Dia Mundial da Saude, comemorado dia 07 de

abril, e o Abril Verde, relembrado dia 28 de abiril.

O Dia Mundial da Saude é comemorado em 7 de
abril porque essa data coincide com a data de
criacdo da Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
em 1948. O objetivo dessa comemoracdo é
conscientizar a populacdo a respeito da
importancia de manter o corpo e a mente
sauddveis e também falar de alguns problemas
de saude que atingem a populacdo mundial,
alertando sobre os riscos e ensinando sobre a
prevencgao.

VOCE JA OUVIU FALAR EM SALUTOGENESE?
Vamos conversar sobre este tema no MMS
deste més.

Proposta por Aaron Antonovsky em 1979, é
considerada uma nova abordagem para a

O Abril Verde é baseado no Dia Mundial em
Meméria as Vitimas de Acidentes de Trabalho,
comemorado no dia 28 de abril. Em 1969, uma
explosdao de uma mina da cidade de Farmington,
na Virginia, estado dos Estados Unidos, que
matou 78 trabalhadores, caracterizando o
episddio como um dos maiores e mais
conhecidos acidentes trabalhistas da

humanidade. Como também no més de abril se
comemora o dia Mundial da Saude, o simbolo da
campanha Abril Verde é o lago verde.

promocdo da saude e qualidade de vida de
individuos e populacgdes.

Salugénese tem como diretriz compreender as
potencialidades das pessoas para se manterem
saudaveis. Nesse sentido, as adversidades e



situacdes de desequilibrio sdo encaradas como
algo natural do cotidiano, sendo importante
focar na maneira como as situagdes adversas
sao enfrentadas. Assim, compreender o que se
estda passando, percebendo o potencial de
resolver e canalizar as energias para a resolu-
¢do, passam a ser a chave para o manejo de
uma vida sauddavel. Partindo dessa estratégia,
torna-se crucial o autoconhecimento, o empo-
deramento psicoldgico e 0o manejo dos estresso-
res com os quais se lida diariamente, visto que
ao viver em uma sociedade com elevado
numero de adoecimentos psicoldgicos (depres-
sdo, ansiedade, sindrome de Burnout,...), fazer
uso de recursos positivos no dia a dia passam a
ser urgentes:

e Praticar a higiene do sono (evitar beber liqui-
dos e se alimentar préoximo ao horario de
dormir, diminuir os estimulos tais como luzes e
barulhos, evitar o uso de celular, tablet e televi-
sdo,...);

e Procurar fazer uma
atividade por vez pres-
tando a devida aten-
¢do naquilo que se
esta realizando (mind-
fulness);

e Fazer uso de praticas integrat‘iv

e complementares em saude,
a exemplo de: Acupuntura, Yoga,
Pilates, Meditacdo,...; \

e Interagir com os outros de maneira prazerosa
e significativa nos diversos espacos de convi-
véncia (trabalho, escola, vizinhanca,...).

Sdo algumas, dentre varias estratégias que
visam promover a saude e prevenir a possibili-
dade de adoecimento.

Pensando de maneira pratica, em relagdo aos
recursos fisicos e bioquimicos, para promover a
saude positiva, citamos atividades fisicas e lazer
como importantes para potencializar, no
manejo dos estimulos estressores, que ajudam
ao individuo a manter e melhorar seu potencial
de saude e bem-estar.

Em relacdo a alimentagdo e hidratagdo, lembra-
mos que existem estimulos que interferem na

alimentagdo saudavel:

¢ O distanciamento da comida de verdade;
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* A oferta crescente de alimentos ultraproces-
sados nos mercados e em propagandas;

¢ A auséncia de habilidades culinarias;

e O comer de forma distraida e a pressa duran-
te as refeicdes.

Como recursos importantes incentivamos:
e O consumo regular de dgua ao longo do dia;

Durante o més de abril, o SIASS promoveu
palestras de forma interdisciplinar e integrada
para servidores e alunos sobre o tema nos

FOTOS DAS PALESTRAS:

Campus Olinda - 06/04
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e Preferir o consumo de alimentos naturais e as
preparacdes culinarias, com planejamento;

e Comer sem pressa e com atengao, comer em
ambientes apropriados e na companhia de
outras pessoas.

Além da alimentacdo, o cuidado com um sono
de qualidade e na quantidade de horas adequa-
da, reservar tempo para cuidar dos relaciona-
mentos no trabalho, em familia e amigos.

Campi Olinda, Vitéria de Santo Antdo, Recife,
Pesqueira, Abreu e Lima, Igarassu, Jaboatdo e
Cabo de Santo Agostinho.

Campus Vitéria de Santo Antdo - 07/04
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Campus Cabo - 25/04

Campus Abreu e Lima - 20/04
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