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ATIVIDADES DO ENSINO REMOTO DE EMERGENCIA:

COMPONENTE CURRICULAR: Educacéo Fisica ANO: 9°
PROFESSOR: Ana Laura Teichmann
PERIODO DE: 27.07.20 a 08.08.20

TEMA INTEGRADOR: SAUDE PUBLICA
Semana; 27.07.20 a 01.08.20
SAUDE E QUALIDADE DE VIDA

Geralmente, saude e qualidade de vida sao dois temas muito relacionados, uma vez que a salde
contribui para melhorar a qualidade de vida dos individuos e esta é fundamental para que um individuo ou
comunidade tenha satde. Mas nédo significa apenas saude fisica e mental, mas sim que os individuos
estejam bem consigo mesmos, com a vida, com as pessoas que 0s cercam, enfim, ter qualidade de vida é
estar em equilibrio.

SAUDE - significa o estado de normalidade de funcionamento do organismo humano. Ter saude é
viver com boa disposi¢do fisica e mental. Além da boa disposicdo do corpo e da mente, a OMS
(Organizacdo Mundial da Saude) inclui na definicdo de salde, o bem-estar social entre os individuos.

A saude de um individuo pode ser determinada pela prépria biologia humana, pelo ambiente fisico,
social e econdmico a que esta exposto e pelo seu estilo de vida, isto é, pelos habitos de alimentacdo e
outros comportamentos que podem ser benéficos ou prejudiciais. Uma boa salde estd associada ao
aumento da qualidade de vida. E sabido que uma alimentacg&o balanceada, a pratica regular de exercicios
fisicos e 0 bem-estar emocional sao fatores determinantes para um estado de salde equilibrado.

Por outro lado, as pessoas que estdo expostas a condi¢cdes precarias de sobrevivéncia, ndo possuem
saneamento basico (dgua, limpeza, esgotos, etc.), assisténcia médica adequada, alimentacdo e agua de
gualidade, etc., ttm a sua saude seriamente afetada. As ciéncias da salude formam profissionais com
conhecimentos na prevencao de doencas, pratica assistencial e promoc¢édo do bem-estar da populacao.

As profissdbes na area da salde sdo: Biomedicina, Educacdo Fisica, Enfermagem, Farmacia,
Fisioterapia, Medicina, Nutricdo, Odontologia, Psicologia, Servi¢co Social, Veterinaria, entre outras.

A Carta de Ottawa - um dos documentos mais importantes que se produziram no cenario mundial
sobre o tema da saude e qualidade de vida - afirma que sdo recursos indispensaveis para se ter saude:

e paz
e renda
habitacdo
educacao
alimentag&o adequada
ambiente saudavel
recursos sustentaveis
equidade
justica social
Isto implica no entendimento de que a saude ndo € nem uma conquista, nem uma responsabilidade
exclusiva do setor saude. Ela é o resultado de um conjunto de fatores sociais, econémicos, politicos e
culturais, coletivos e individuais, que se combinam, de forma particular, em cada sociedade e em
conjunturas especificas, dai resultando sociedades mais ou menos saudaveis.

QUALIDADE DE VIDA - é uma expressao que indica as condi¢des de vida de um ser humano e que
envolve varias areas, como o bem fisico, mental, psicol6gico e emocional, relacionamentos sociais, como
familia e amigos e também saulde, educacao e outros parametros que afetam a vida humana.
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Existe um método para medir a qualidade de vida. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) elaborou
um questionério para aferir a qualidade de vida. Esse questionario € composto por seis dominios: o fisico,
0 psicolégico, o do nivel de independéncia, o das rela¢gbes sociais, 0 do meio ambiente e o dos aspectos
religiosos.

O IDH - indice de Desenvolvimento Humano - € um modo de medir a qualidade de vida nos paises,
comparando riqueza, alfabetizacédo, educacéo, esperanca média de vida, natalidade e outros fatores, é
uma maneira de avaliagéo e medida do bem-estar de uma populacéo.

Para garantir uma boa qualidade de vida, deve-se ter habitos saudaveis, cuidar bem do corpo, ter
uma alimentacdo equilibrada, relacionamentos saudaveis, ter tempo para lazer e varios outros habitos
gue facam o individuo se sentir bem, que tragam boas consequéncias, como usar o humor para lidar com
situacbes de stress, definir objetivos de vida que fazem com que a pessoa sinta que tem controle sobre
sua prépria vida.

Qualidade de vida é diferente de padréo de vida, e muitas pessoas confundem os termos. Padrao de
vida é uma medida que quantifica a qualidade e quantidade de bens e servigcos disponiveis.

Analisando o tema:

Para se melhorar realmente as condi¢des de saude de uma populacédo - um objetivo social relevante
em todas as sociedades -, sdo necessarias mudancas profundas dos padr6es econdmicos no interior
destas sociedades e intensificacdo de politicas sociais, que sao eminentemente politicas publicas. Ou
seja, para que uma sociedade conquiste salde para todos os seus membros, é necessario uma
verdadeira acao inter-setorial e as chamadas politicas publicas saudaveis, isto &, politicas comprometidas
com a qualidade de vida e a saude da populacao.

Além destes elementos chamados estruturais, que dependem apenas parcialmente da decisédo e
acao dos individuos, a saude também é decorréncia dos chamados fatores comportamentais. Isto €, as
pessoas desenvolvem padrdes alimentares, de comportamento sexual, de atividade fisica, de maior ou
menor estresse na vida quotidiana e no trabalho, uso de drogas licitas (como cigarro e bebidas) e ilicitas,
entre outros, que também tém grande influéncia sobre a saude.

Se cada pessoa se preocupar em desenvolver um padrdo comportamental favoravel & sua saude e
lutar para que as condicfes sociais e econdémicas sejam favoraveis a qualidade de vida e a saude de
todos, certamente estard dando uma poderosa contribuicdo para que tenhamos uma populacdo mais
saudavel, com vida mais longa e prazerosa.

Aula 1: Apés leitura do texto, responda em seu caderno:
1. Expligue a relacéo entre salde e qualidade de vida:
2. O que fazer para se garantir uma boa qualidade de vida?
3. Como se mede a qualidade de vida?

Aula 2: Ainda com relagéo ao texto da aula 1 (Saude e Qualidade de vida), responda:
1. Como se determina a saude de um individuo?
2. O que é necessério fazer para melhorar as condi¢cdes de saude de uma populagéo?
3. O que vocé tem feito para manter a sua salde em dia?

Semana: 03.08.20 a 08.08.20
SISTEMA IMUNOLOGICO X EXERCICIO FiSICO

O sistema imunolégico tem como funcdo reconhecer agentes agressores e defender o organismo da
sua acao, sendo constituido por 6rgaos, células e moléculas que asseguram essa protecdo. Entre as
células do sistema imunolégico, encontramos os glébulos brancos (leucécitos) e células de memoéria, que
desempenham o papel de armazenar durante varios anos ou pelo resto da vida a capacidade de
identificar particulas infecciosas, com 0s quais 0 organismo ja esteve em contato. A0 mecanismo de
reconhecimento de antigenos, da-se o nome de memoéria imunitaria. A resposta imunoldgica €


http://www.significados.com.br/oms/
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desencadeada por uma substancia estranha ao corpo chamada antigeno. Este pode ser um virus ou uma
bactéria, ou mesmo células ou tecidos de outras pessoas, introduzidos por transfusdo de sangue ou
transplante. Para os alérgicos, uma resposta imunolégica pode ser desencadeada por alergenos, como a
caspa de animais domésticos ou o0 acaro da poeira.

Melhorar a funcao imunolégica nos seres humanos, otimizando as defesas do organismo diante de
agentes infecciosos, € um dos beneficios da pratica regular de exercicios fisicos, pois ela acarreta, tanto
em pessoas mais jovens quanto em idosos, um aumento na quantidade de células T naive. Estas células
reconhecem e respondem a antigenos novos que nunca entraram no corpo. Sendo assim, sdo elas que
permitem que 0 nosso sistema imunolégico responda rapidamente a agentes estranhos. Essas
informacg6es nos permitem concluir que a atividade fisica ajuda no combate aos agentes infecciosos que
nunca invadiram nosso corpo.

As recomendacdes da OMS para individuos saudaveis e assintomaticos sdo de no minimo 150
minutos de atividade fisica por semana para adultos e 300 minutos de atividade fisica por semana para
criancas e adolescentes. Esse tempo de atividade fisica deve ser acumulado durante os dias da semana,
podendo ser dividido de acordo com a rotina de cada um. Por outro lado, o exercicio fisico extremamente
intenso pode resultar em respostas negativas ao sistema imunolégico, pois o tipo de estresse a que o
corpo é submetido pode tornar o organismo mais suscetivel a infeccdes (no caso de atletas envolvidos
em longos periodos de treino). O importante € manter-se ativo, principalmente no atual momento
(Pandemia de Covid 19).

Aula 1: Com relagédo ao texto acima, responda em seu caderno:
1. Qual arelacao entre sistema imunoldgico e exercicio fisico?
2. Qual a funcdo do sistema imunol6gico?

Aula 2: Ainda com relacéo ao texto da aula 1 (Sistema Imunol6gico X Exercicio Fisico), responda em seu
caderno:

1. Aintensidade do exercicio fisico tem influéncia sobre o sistema imunolégico? Explique

2. Como funciona o0 mecanismo de reconhecimento de antigenos?


https://revistagalileu.globo.com/Ciencia/Saude/noticia/2020/03/cientistas-mapeiam-resposta-do-sistema-imunologico-contra-coronavirus.html

