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OApresentag&o

Este manual foi elaborado com o propdsito de valorizar o trabalho
e a saude de quem esta na linha de frente da Atencao Primaria: os
Agentes Comunitarios de Saude (ACS).

Reconhecendo que esses profissionais desempenham papel
essencial na promocao da saude e no cuidado das comunidades,
este material propde-se a ser um instrumento de apoio pratico
com orientacoes que favorecem o autocuidado fisico, mental e
emocional.

Sabemos que para cuidar bem do outro, é preciso cuidar primeiro
de si. Por isso, este manual oferece ferramentas simples e
aplicaveis a rotina de quem vive o territdrio, fortalecendo a saude
dos(as) agentes e, por consequéncia, o cuidado prestado a
populacao.

Este € um convite ao olhar mais atento para si, sem culpa e sem
pressa com afeto, com ciéncia e com compromisso coletivo.




<\Introdugﬁlo

As Doencas Cronicas Nao Transmissiveis
(DCNTs), como hipertensado, diabetes,
obesidade e problemas cardiovasculares,
estdo entre as principais causas de
adoecimento e morte no Brasil. Essas
condicdes se desenvolvem ao longo do
tempo e possuem relacdo com fatores
como alimentacao inadequada,
sedentarismo, estresse, tabagismo e
sono irregular.

Os Agentes Comunitarios de Saude
(ACS) tem papel essencial na prevencao
dessas doencas nas comunidades.
Porém, o que muitas vezes é esquecido é
que esses profissionais também estdo
expostos aos mesmos fatores de risco,
convivendo com jornadas intensas,
sobrecarga fisica e emocional, e
dificuldades para manter habitos

saudaveis. O objetivo deste trabalho é apoiar
os(as) agentes de saude a cuidarem
Este manual foi criado com esse de si com consciéncia, informacao
proposito: oferecer orientacdes simples, e acolhimento porque o seu bem-
acessiveis e aplicaveis sobre estar também é prioridade.

alimentacdo saudavel, saude mental,
atividade fisica e organizacao da rotina,
valorizando o autocuidado como parte da
pratica profissional. Esperamos que ele
sirva como um apoio no seu dia a dia,
ajudando vocé a reconhecer seus
proprios sinais de alerta, buscar
equilibrio e fortalecer a sua saude.



c‘Objetivo de Desenvolvimento
Sustentavel 3

A ODS 3 faz parte da Agenda 2030 da ONU, que reune 17 Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel. Ela trata de um tema central: “Assegurar uma
vida saudavel e promover o bem-estar para todos, em todas as idades”.

Na pratica, a ODS 3 busca reduzir problemas de saude que ainda impactam
milhdes de pessoas no mundo. Ela ndo se limita apenas ao tratamento de
doencas, mas busca prevencdo, acesso universal e promocido da saude,
reconhecendo que o bem-estar fisico e mental é condicdo essencial para o
desenvolvimento sustentavel.

Até 2030, reduzir em um terco a
mortalidade prematura por doencas nao
transmissiveis por meio da prevencado e
do tratamento, e promover a saude
mental e o bem-estar.

A ODS 3.4 é uma meta dentro do
Objetivo Sustentavel 3 (Saude e
Bem-estar). Ela estabelece o)
seguinte compromisso:

Na pratica, isso significa:

e Doencas nao transmissiveis (DNTs): sdo aquelas que ndo passam de
pessoa para pessoa, como diabetes, doencas cardiovasculares, cancer e
doencas respiratérias crénicas. Elas representam a maior parte das mortes no
mundo;

* Mortalidade prematura: refere-se a morte que poderiam ser evitadas antes
dos 70 anos de idade, se houvesse prevencao, diagndstico precoce e
tratamento adequado;

» Estratégias de acao: incentivo a alimentacdo saudavel, pratica de atividade
fisica, combate ao tabagismo e ao consumo nocivo de alcool, além do
fortalecimento do acesso ao tratamento;

e Saude Mental: a ODS 3.4 também reconhece a importancia de reduzir o
impacto de transtornos mentais, promovendo apoio psicoldgico, prevencao do
suicidio e inclusdo no cuidado em saude.



G

ublico Alvo

Agentes Comunitarios de Sauide (ACS) e Agentes de Combate as Endemias
(ACE) que atuam diretamente nas comunidades, realizando visitas domiciliares,
orientacoes preventivas e monitoramento das condicdes de salde da populagao.
Este material também é util para os demais profissionais de Atencao Primaria a
Saude que desempenham funcdes de promocado da saude. O presente manual
visa promover o autocuidado de tais agentes, reconhecendo que o bem-estar
fisico, mental e emocional desses profissionais é essencial para qualidade do
cuidado prestado a comunidade.

Perfil Geral:

Formacao de nivel médio, com capacitacdes técnicas
em saude comunitaria;

Atuam em contato direto com a populagao,
principalmente em areas urbanas periféricas e zonas
rurais;

Necessitam de informacdes claras, objetivas e de facil
aplicacao pratica no cotidiano;

Sao multiplicadores de conhecimento nas
comunidades e facilitadores do acesso aos servicos
de saude.

Objetivos para
esse publico:

‘C b‘
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Oferecer orientacdes padronizadas e praticas sobre
temas especificos do autocuidado;

Apoiar a atuacao dos agentes sobre si mesmos e
fomentar o cuidado consigo para cuidar dos outros;
Fortalecer a capacidade de identificacdo dos proprios
riscos e a promocao do autocuidado.




Ca

A alimentacao saudavel € um dos pilares fundamentais para a promocao da
saude e prevencdo de doenca. Como agentes de saude, tais profissionais
desempenham um papel essencial em produzir salde, em especial a propria
saude, favorecendo o bem-estar em todas as fases da vida.

limentacao Saudavel

Mais do que simplesmente escolher alimentos, comer de forma saudavel
significa respeitar a cultura alimentar, garantir a variedade no prato, utilizar
alimentos in natura ou minimamente processados e evitar o excesso de
produtos ultraprocessados, ricos em sal, acucar e gorduras.

Com conhecimento e praticas baseadas em evidéncias, os individuos podem
realizar escolhas mais conscientes e acessiveis, respeitando a realidade local
de cada territério. Assim, contribuimos para a construcdo de uma sociedade
mais saudavel, com mais qualidade de vida e menos doencgas crdnicas
evitaveis.
Controle de carboidratos:

 E essencial monitorar a quantidade de carboidratos consumido;

e Priorizar carboidratos complexos com baixo indice glicémico como: aveia, arroz

integral, batata doce e leguminosas (feijao, lentilha e grao-de-bico);

Porcione seu prato: metade

vegetais, ¥ de proteina magra
e Y2 de carboidrato integral.

Evite aclicares simples:
e Aclcar refinado;
* Doces, refrigerantes e sucos industrializados.
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Consumo equilibrado de proteinas:
« Proteinas ajudam na saciedade e controle da glicemia;
« Fontes: carnes magras, peixes, ovos, tofu, laticinios com baixo teor de gorduras
(leite e iogurte desnatados, ricota, queijo cottage e queijo de minas);

e
@ - <D

Fibras alimentares:
« Ajudam a controlar a glicemia e o colesterol;
. Fontes: frutas com casca, reduzas, legumes, gréos integrais, sementes e
castanhas.

limentacao Saudavel

Prefira gorduras saudaveis:
« Priorizar gorduras como: azeite de oliva, abacate, peixes (salméo e sardinha), e
oleaginosas (castanhas, nozes e améndoas).

Alimentos a serem moderados ou evitados:

« Refrigerantes e sucos artificiais;

« Alimentos ultraprocessados (bolachas, salgadinhos, salsicha, hambuarguer e

pizzas congeladas, entre outros);

» Bebidas alcodlicas;

« Gorduras saturadas e trans;
Os alimentos ultraprocessados devem ser evitados pois, apesar de serem préticos
e saborosos, passam por varias etapas industriais e contém muitos aditivos
guimicos, acucares, gorduras e sal, além de serem altamente caloricos e de baixo
valor nutricional.
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PRATICA DE CUIDADO PESSOAL, SAUDE MENTAL E ATIVIDADE FISICA

aude Mental

Os Agentes Comunitarios de Saude (ACS) sao importantes para a promocao da saude e a
aproximacao da equipe de salude a comunidade. Mas essa posicdo tem um custo de
investimento emocional e fisico perpétuo, o que pode resultar em esgotamento,
sobrecarga e doenga — particularmente onde o autocuidado nao é priorizado.

O cuidado pessoal é mais do que apenas descansar quando vocé esta cansado ou comer
bem. Cuidado pessoal é uma atividade continua de cuidar das necessidades do seu
corpo, mente e alma. Exercicio regular combinado com cuidados adequados de saude
mental € uma das melhores maneiras de promover o bem-estar. “Cuidado pessoal nao é
um luxo, é uma necessidade." - Audre Lorde

A atividade fisica afeta diretamente a mente e a saude mental. Caminhadas, dancas,
esportes, alongamentos ou mesmo tarefas domésticas realizadas com movimento
deliberado podem desencadear a liberacdo de endorfinas (os "hormoénios da felicidade"),
que podem aliviar o estresse, a ansiedade e até formas leves de depressao.

Trilhas
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Q Dicas praticas:

aude Mental

e Mantenha a rotina de atividade fisica, ndo necessariamente precisa acontecer na
academia. Descubra uma forma de movimento que te traga alegria;

e Respire com propdsito, pratique a técnica de respiracao profunda quando estiver
se sentindo estressado;

e A técnica de respiracao 4-7-8 é uma ferramenta simples e poderosa para acalmar
a mente e promover o relaxamento.

Q Siga os seguintes passos::

TECNICA 4-7-8 DERESPIRAGAO

-~ INSPIRE .
r._/ \\3_-. 1.Expire completamente pela boca;
’ <,
f__,-’ 2.Inspire pelo nariz por uma contagem de 4
segundos;
|
|V 3.Prenda a respiracdo por uma contagem
1
de 7 segundos;
4. Expire pela boca, com calma, por uma
contagem de 8 segundos;

oy e
SEGURE ™ -~ EXPIRE

Repita por 4 vezes e sinta a diferenca!

10
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aude Mental

Desconecte-se!
Reserve momentos que nao envolvam telas
e redes sociais.

Busque ajuda: Parte do cuidado pessoal
€ saber quando vocé precisa de ajuda
profissional.

O cuidado pessoal € uma maneira de dizer a si mesmo: "Eu me importo comigo." Cada
ato de cuidado e atencao ao seu corpo e mente é recebido com gratidao.

Com a correria didria, estresse e toda aquela presséao, o cuidado pessoal tornou-se uma
necessidade para manter sua saude em dia e preservar a saude emocional. Cuidado
pessoal, algo que muitas vezes é associado como sendo superficial ou egocéntrico, é
na verdade uma das coisas mais responsaveis que se pode fazer.

E o pequeno trabalho imperceptivel de escolher diariamente ver e ouvir suas
necessidades, limites e sentimentos e procurar maneiras de viver com vocé mesmo e
com o mundo que sejam geradoras de vida. "Seja gentil com seu corpo e mente" um
olhar introspectivo sobre o verdadeiro cuidado pessoal.
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A saude mental ndo é simplesmente a auséncia de doencas mentais, como ansiedade
ou depressao, envolve a capacidade de lidar com emocdes, tomar decisdes claras,
manter relacionamentos positivos e saudaveis com os outros e encontrar significado na
vida. Nutrir esse estado de bem-estar requer praticas regulares que te ajudem a notar
quando algo nao esta certo e responder com autocompaixdo e bondade. Rotinas de
autocuidado emocional podem incluir qualquer um ou todos esses fatores - como:

66

o Estabelecer limites saudaveis em relacionamentos e
no trabalho;

e Preservar tempo para siléncio e reflexao;

e Engajar-se na escuta interna: "Como as coisas estdo
comigo agora?

e Nao se comparar e sentir-se confortavel com o
tempo que vocé precisa para crescer;

e Buscar ajuda psicolégica quando necessario.

aude Mental e Atividade Fisica

> b

Desenvolver um padrao de cuidado com a salde mental é, no fundo, um ato de
coragem. Em uma cultura que valoriza a produtividade em detrimento da saude, fixar-se
em si mesmo é subversivo.

MAYBe
$B n P V€5
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Exercicio regular € uma forma de autocuidado, pois nao se trata apenas de ir a
academia para manter o corpo em forma, mas de investir na saiude como um todo.
Mover-se desencadeia a liberacdao de neurotransmissores como dopamina, serotonina e
endorfinas, hormoénios que elevam o humor natural e estimulam a energia.

aude Mental e Atividade Fisica

Adultos fisicamente ativos tém um risco reduzido de desenvolver condicdbes como
depressao e ansiedade. Além disso, o exercicio fisico pode ajudar a melhorar a
qualidade do sono, diminuir o estresse e facilitar a sensacdo de bem-estar.

A boa noticia é que vocé ndo precisa ser um atleta para obter esses beneficios, o que
mais importa é encontrar algo que se encaixe na sua vida e te traga alegria. Pode ser
uma caminhada no parque, dancar, praticar ioga, andar de bicicleta, alongar-se pela
manha ou usar aplicativos de treino em casa.

Habitos de autocuidado que vocé pode integrar a sua vida:

1. Reserve um tempo para vocé&, mesmo que seja apenas 15 minutos por dia;

2. Descanse sem desculpas. O descanso é um aspecto critico da produtividade;

3. Realize suas refeicdes: comer esta diretamente relacionado a saude fisica e mental;
4. Exercicio pode ser divertido: encontre uma forma de atividade fisica que te traga
alegria;

5. Pratique a presenca: técnicas de respiracdo e meditacdo ajudam a diminuir a
ansiedade e aumentar o foco;

6. Desconecte-se do extra: reduzir o tempo em redes sociais pode ajudar a diminuir o
diluvio de estimulos e comparacoes.

M
\ 4
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Em um mundo cada vez mais acelerado, cuidar
da saude mental deixou de ser luxo - € uma
necessidade. E, muitas vezes, uma das formas
mais simples e poderosas de fazer isso esta ao
nosso alcance: o movimento do corpo.

aude Mental e Atividade Fisica

A atividade fisica ndo é so6 sobre estética ou
condicionamento. Ela é aliada direta da nossa
mente. Quando nos movimentamos - seja
caminhando, dancando, correndo ou praticando
yoga - nosso corpo libera endorfinas,
neurotransmissores que atuam como
verdadeiros “remédios naturais” contra estresse,
a ansiedade e até a depressao.

Mexer o corpo € uma forma de nos reconectar

com o presente, de sair da sobrecarga mental e

reconquistar uma sensacao de controle e bem-

estar. Mesmo 15 minutos por dia podem fazer
diferenca.

N3ao se trata de performance, mas de

presenca. De cuidar de vocé com carinho e

atencao!

"Nao ha cuidado com o outro sem o cuidado
consigo." - Leonardo Boff
Portanto, lembre-se: vocé também merece
atencao, respeito e acolhimento. Cuidar de si é o
primeiro passo para cuidar melhor do outro.

14
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Ce

uidados com a Pele

1. Use protetor solar diariamente

e Aplique protetor solar com FPS 30 ou superior, especialmente no rosto,
bracos, pesco¢o e maos;

* Reaplique a cada 2 horas, principalmente se estiver muito tempo ao ar
livre;

e O protetor solar deve ser usado mesmo em dias nublados.

2. Proteja-se com roupas adequadas

e Use chapéus ou bonés com abas largas, roupas leves de manga comprida
e calcas compridas de tecido fresco;
e Oculos escuros com protecao UV também sao importantes.

3. Hidrate a pele todos os dias

e Aplique hidratante apdés o banho, quando a pele ainda esta levemente
Umida;
e Dé preferéncia a hidratantes neutros ou indicados para o seu tipo de pele.

4. Observe sua pele regularmente

e Fique atento a manchas, feridas que nao cicatrizam ou coceiras
persistentes;

Em caso de suspeita, faca uma
avaliacao na sua Unidade
Basica de Saude para afastar

[ ) o
qualquer suspeita. (
9 é o
— )

_
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rganizando a Rotina

2

Reserve 10 a 15 minutos no inicio ou final do dia para
planejar as atividades;

Faca uma lista com as tarefas prioritarias, dividindo-as
em urgentes e importantes;

Estabeleca horarios fixos para alimentacido e repouso;
Realize pequenas pausas durante o expediente, mesmo
que seja de 5 a 10 minutos. Use esse tempo para beber
agua (leve sempre uma garrafinha de agua com vocé),
respirar profundamente, alongar ou simplesmente
descansar a mente;

Reserve momentos de lazer e autocuidado, ter um tempo
livre apds o trabalho é essencial para descansar, conviver
com a familia e cuidar da satide emocional.




<?=err¢:|ment¢:|s de Autocuidado

® C

ALIMENTAGAO SONO

B RODA DE

L) AUTOCUIDADO

TRABALHO ATIVIDADE
FISICA

©)

LAZER SAUDE
MENTAL

= Preencha a roda avaliando de 1 a 5 como estd cada aspecto da sua vida;
= Identifique areas que precisam de mais atencao.

Cuidar de si € um ato de resisténcia e compromisso!

Lembre-se: Vocé é fundamental para a promocao da
saude na comunidade, mas s6 conseguira exercer esse
papel plenamente se também estiver saudavel.



C\Plano Pessoadl de Autocuidado

ASPECTO META PRAZO ESTRATEGIA

ALIMENTACAO

SONO

ATIVIDADE
FISICA

SAUDE MENTAL

LAZER

TRABALHO

Como utilizar:
* Preencha a meta desejada para cada aspecto;
e Defina um prazo realista;
* Planeje uma estratégia pratica e alcancavel;
* Revise e ajuste conforme necessario.

C‘Consideragées Finais

Este material visa promover um olhar cuidadoso e reflexivo sobre a saude dos Agentes
Comunitarios de Saude. Esperamos que contribua significativamente para a sua qualidade de
vida e desempenho profissional.

18
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