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APRESENTACAD £ ACRADECIMENTOS

Ao organizar uma “Feira de Saude”, vocé estara participando daquilo
que Deus mais gosta de fazer: ajudar e melhorar a vida de seres hu-
manos. E é através da “Feira de Salde” que algumas pessoas também
chegam a conhecer o amor desinteressado dAquele que é o Doador da
vida, que tudo deu, e nada reteu; que abandonou a zona de conforto para
servir. Vocé podera ser “tal como o Filho do Homem, que n&o veio para
ser servido, mas para servir e dar a sua vida em resgate por muitos.”
Mateus 20:28. Este € um sagrado privilégio!

A disponibilizacdo deste manual oficial para as Feiras de Saude re-
alizadas pela Igreja Adventista na Divisdo Sul-Americana [DSA) e seus
departamentos de apoio, € um sonho que se torna realidade. A partir
de agora € possivel haver uma padronizacdo ndo s6 de procedimentos
como da imagem visual da Feira de Saude (logo, banners, etc), o que
ajudara nao apenas na divulgacdo do projeto [midia gratuita] como po-
tencializara os resultados, para o bem da comunidade.

Neste manual apresentamos dois conjuntos de banners, que séo op-
coes destinadas a publicos diferentes. Analise os dois conjuntos e opte
por aquele cuja linguagem e informacées forem mais familiares ou rele-
vantes em relacéo a populacdo que vocé pretende atingir.

O nome “Feira de Saude” foi escolhido por ser a opc&o recomendada
pelo departamento juridico da DSA em virtude de que em alguns paises,
outras opctes de nomes ja estdo sob dominio alheio. A logo, preparada
pelo estudio GMS Design, representa de forma estilizada ndo apenas a
esperanca, mas também os oito remédios de Deus, que sempre sdo o
tema principal da feira. Os dois bracos e a cabeca do boneco, por exem-
plo, simbalizam os 3 remeédios que possuem um maior apelo a espiritu-
alidade: Descanso, Temperanca e Confianca em Deus.

Neste manual, optou-se por manter a palavra “Temperanca” em
lugar de “equilibrio” ou “estilo de vida”, porque estas Ultimas, apesar de
talvez mais familiares, ndo expressam corretamente o principio, e em
alguns casos, podem até distorce-lo. Segundo definicdo de Ellen G. Whi-
te, a temperanca nos leva a “dispensar inteiramente todas as coisas
nocivas, e usar judiciosamente aquilo que & saudavel’[i]. Este &€ um con-
ceito muito importante, que precisa ser ressaltado em nossas feiras,
mas de modo criativo e atraente. Da compreenséao correta desta ideia
dependem muitas vidas! Uma das razées para a realizacdo da Feira
justamente explicar a populacdo o profundo significado desta palavra, e
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0 impacto tremendo que a aceitacdo ou ndo dos principios nela envolvi-
dos tem sobre a vida humana. Se falhamos nesta explicacao, falhamos
na realizacao da feira.

Queremos aproveitar para agradecer de modo especial pelo apoio
que o Ministério da Saude tem recebido da Administracdo da Divisao
Sul-Americana (DSA). E a grande expansao deste projeto por todos os
oito paises da DSA é uma prova dista! Também agradecemos ao Dr.
Luiz Fernando Sella e a Dra. Daniela Tiemi Kanno néo s6 pela autoria
do texto e dos materiais de apoio, mas também pela coordenacéao da
revisao técnica do manual. Também agradecemos a Dra. Vandeni Kunz
e Dra. Lanny Cristina Soares pela grande ajuda no processo de revisao
e em partes do texto.

Nao podemos deixar de mencionar o Pastor Chuck Cleveland [HER
- Health Education Resources), que juntamente com o Dr. Viriato Fer-
reira, anos atras, idealizaram toda a filosofia do projeto e forneceram
a Igreja um modelo da Feira de Saude, na forma de uma exposicdo dos
oito remédios. A Dra. Gina Abdala também agradecemos por represen-
tar ao grupo de estudo REIS (Religiosidade/Espiritualidade Integrada a
Saude] na cesséao dos direitos do conjunto dos banners da opcéo 2.

Acompanhei de perto o exaustivo trabalho da Jeanete Lima de Sou-
za Pinto, secretaria do Ministério da Saude da Divisdo Sul-Americana
(DSA) que coordenou todo o processo de arte e design deste material,
junto ao Tiago Wordell, designer da DSA. Esta dupla gastou horas, dias,
semanas de trabalho, para que este manual fosse uma realidade. Muito
obrigado a todos.

Que Deus multipligue o pouco que Lhe entregamos em muita
saude, qualidade de vida aqui e vida eterna depois, para aqueles que
vierem a participar das Feiras de Salde - um projeto de Deus para
abencoar ao mundo!

Marcos Faiock Bomfim
Lider do Ministério da Saude da DSA
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JUSTIFICATIVA

“Criou Deus, pois, 0 homem a sua imagem, a imagem de Deus o criou;
homem e mulher os criou.”
Génesis 1.27

“Quando Adao saiu das maos do Criador, trazia ele em sua natureza
fisica, intelectual e espiritual, a semelhanca de seu Criador.”

Ellen White. Educacéo, pg 15.

“Ao sair o homem das méaos do Criador era de elevada estatura e per-
feita simetria. O rosto trazia a rubra coloracao da saulde, e resplendia
com a luz da vida e com alegria.”

Ellen White. Patriarcas e Profetas, pg 45.

Entretanto, apos a queda, “foiHhe [a Adao]) mostrado, que a de-
generescéncia moral, mental e fisica seria para a raca humana resul-
tado da transgressao, até que o mundo se encheria com a miséria de

toda espécie.”

Ellen White. Historia da Redencéo, pg 49.

Felizmente, através da obra redentora de Cristo na cruz, podemos ex-
perimentar o perdao, a salvacéo e a restauracdo da imagem de Deus no
homem. Porém, sabemos que ha um inimigo e um grande conflito entre
0 bem e o mal, como expresso em Apocalipse. Nesse conflito, o inimigo
de Deus tem estratégias, objetivos e armas para efetuar seu ataque.
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0 ATAQUE

“Irou-se o dragao contra a mulher e foi pelejar com os restantes da
sua descendéncia, os que guardam os mandamentos de Deus e tém o
testemunho de Jesus.”

Apocalipse 12:17
“Satanas estéd constantemente alerta para submeter a humanidade
inteiramente ao seu controle.”

Ellen White. Conselhos sobre o Regime Alimentar, pg 150.

A LSTRATEGIA

“Seu mais forte poder sobre o homem exerce-se através do apetite,
e este procura ele estimular de todos os modos possiveis.”

Ellen White. Conselhos sobre o Regime Alimentar, pg 150.

0 0RJLTIVO

“..Dai 0 adversario das almas dirigir suas tentacoes para o enfraqueci-
mento e degradacéao das faculdades fisicas.”

Ellen White. A Ciéncia do Bom Viver, pg 130.
“0O Redentor do mundo sabia que a condescendéncia com o apetite
traria debilidade fisica, adormecendo 6rgaos perceptivos de maneira
gue se nao discerniriam as coisas sagradas e eternas.”

Ellen White. Conselhos sobre o Regime Alimentar, pg 186.

“Os que violam as leis de saude ficardo mentalmente cegos e
transgredirdo a lei de Deus.”

Ellen White. Temperanca, pg 80.

N OO oo -~
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“...embracando sempre o escudo da fé, com o qual podereis apagar
todos os dardos inflamados do Maligno.”
Efésios 6:16

Quais sao esses dardos, dentro da drea da salude?

1. Irregularidade no comer 8. Comer em demasia

2. Gosto pelo acucar 9. Condimentos

3. (Gosto pelos refinados 10. Carnes

4. Terceira refeicdo abundante 11. M4 combinacéo de alimentos

9. Liguido durante as refeicées 12. Vida sedentéria

6. Frituras 13. Falta de repouso (fadiga)

7. Estimulantes 14. Ar poluido e respiracéo
ineficiente

Dentro desse contexto, a Feira de Saldde tem o papel de ajudar as
pessoas a adotarem habitos saudaveis de vida, preservando suas facul-
dades fisicas e mentais. Ao mesmo tempo, o cuidado com o corpo e a
obediéncia as leis da saude permitem o desenvolvimento das faculdades
espirituais, retirando o mais forte poder que Satanas exerce sobre as
pessoas e preparando-as para receber a mensagem do terceiro anjo.
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‘Em campos novos nenhuma obra e tdo bem-sucedida como a obra
médico-missionaria... A obra médico-missionaria... € a obra pioneira do
evangelho. E o evangelho praticado, a compaixao de Cristo revelada.
Ha grande necessidade desta obra, e o mundo esta aberto para ela.

]

Medicina e Salvacao, pag. 239

A Organizacdo Mundial da Saude define a saide como um completo
bem-estar fisico, social e mental, e ndo apenas auséncia de doenca. Em
sua concepcao ampliada, salde é a promocdao da vida em suas multiplas
dimensées. E para se atingir o bem estar, sdo necessarios recursos pes-
soais, sociais, capacidade fisica (WHO, 1986] e estilo de vida saudavel.

Padrées de comportamento e habitos tém profundos efeitos sobre
a saude individual, como claramente demonstrado pelas centenas de
estudos que analisam o impacto de comportamentos e habitos de vida
sobre a promocéao da salde, prevencao e recuperacao de doencas.

Embora cultura, renda, estrutura familiar, idade, capacidade fisica,
ambiente doméstico e de trabalho, entre outras condicées de vida, afe-
tem o estilo de vida, parece néo haver dividas de que certos comporta-
mentos e habitos reduzem a mortalidade e as doencas mais prevalen-
tes [Fraser, 2003), e aumentam a expectativa de vida [Fraser e Shavlik,
2001). Os habitos e comportamentos mais estudados e que estao inti-
mamente relacionados a esses beneficios incluem dieta, exercicio, absti-
néncia do tabagismo e de outras drogas licitas ou ilicitas [WHO, 2010]).

No entanto, a assisténcia a salde nao se caracteriza por promaver
a salde em suas multiplas dimensdes, e sim por um sistema progressi-
vamente hierarquizado, baseado na prescricdo de medicamentos, e em
exames de alto custo. Ha flagrantes evidéncias de uma atencé&o a salde
sofisticada e, ao mesmo tempo, é possivel notar descaso na indicacao
de métodos terapéuticos simples de baixo custo e complexidade que
poderiam prevenir 6bitos inaceitaveis.

Doencas cardiovasculares, respiratérias cronicas, diabetes e cancer
séo as principais Doencas Cronicas Nao Transmissiveis, e hoje sdo res-
ponsaveis pela maioria das doencas e mortes em muitos paises, seja de
alta, média ou baixa condicdo sécio econémica. Constituem o principal
problema de saude publica para homens ou mulheres e duas em cada
trés mortes ao ano em todo mundo j& podem ser atribuidas a estas
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enfermidades (Goulart, 2011). Mudancas no ambiente social e econé-
mico fizeram com que os fatores de risco das Doencas Crénicas Néao
Transmissiveis, se tornassem semelhantes em todos os paises. Evidén-
cias confirmam que o tabagismo, a hipertenséao, os alimentos com altas
taxas de gorduras trans e saturadas, 0 sal e 0 aclcar em excesso, 0
sedentarismo, o baixo consumo de frutas e hortalicas, o sobrepeso e
obesidade, bem como consumao abusivo de alcool aumentam o risco de
complicacao destas doencas (Goulart, 2011).

A despeito dos esforcos para a reducao da mortalidade por Doencas
Croénicas Nao Transmissiveis e apesar de ocorrerem importantes alte-
racdes em suas taxas de mortalidade em varios paises, suas incidén-
cias continuam elevadas e sugerem que outras formas de abordagem
desses problemas s&o necessarias.

Nesse cenario, os estudos sobre o Estilo de Vida, especialmente
aqueles realizados com Adventistas do Setimo Dia, podem servir de mo-
delos alternativos de intervencéo, pois, em grande medida, lancam luz a
respeito do impacto do Estilo de Vida sobre a mortalidade, expectativa
de vida, promocéo da salde e na prevencéao e recuperacao das doencas
(Fraser, 2003].

Os membros da Igreja Adventista do Sétimo Dia exibem estilo de
vida distintivo e peculiar, amplamente baseado na Biblia (Fraser, 2003;
Phillips, 1975; Phillips et al, 1978). Seus membros sao orientados a
se absterem de certos alimentos considerados impuros, listados em
Levitico 11, e sdo encorajados ao vegetarianismo (Gn 1:29). Além disso,
drogas e estimulantes, tais como, alcool, fumo, bebidas contendo cafei-
na, alguns chas e o uso abusivo de medicamentos (Rm 12:1; | Co 3:16,
17,6:19, 20; 10:31; Gl 5:22, 23; | Pe 4:3; Il Pe 1:5-8) também néo séao
recomendados.

Esta comunidade e estimulada a adotar habitos saudaveis tais como
exercicio fisico (Pv 6:6; | Tm 4:8), descanso [Ex 20:8-11), ingestao de
agua em abundancia, ar puro, adequada exposicao a luz solar e rela-
cionamento com Deus [Pv 3:1, 3, 7, 8; 4:20-22). Varias evidéncias atri-
buem a esse estilo de vida distintivo e peculiar maior expectativa de vida
(Berkel et al., 1983; Fraser e Shavlik, 2001; Fraser, 2003; Singh et al.,
2003]) e menores taxas de doencas nao transmissiveis (Fraser, 2003;
Phillips, 1975; Phillips et al, 1978].

Tendo como principio estas orientacées, o Instituto Weimar, o Cen-
tro de Estilo de Vida Wildwood e o Health Education Resource - Recur-
sos Educativos de Sadde [(HER), organizacdes ligadas a Igreja Adventista,
idealizaram o conceito das Feiras de Saude. Este projeto normalmente &



12 Manual da Feira de Satde

realizado em locais publicos com a participacado de profissionais da area
da saude e voluntarios que atendem a comunidade sem fins lucrativos.

Anteriormente conhecida como Expo-Salde, o nome do programa foi
alterado para Feira de Salde, para evitar problemas legais nos paises
onde o nome anterior ja & de uso restrito. Por esta razao, a Divisdo Sul-
-Americana recomenda a unificacdo do nome para “Feira de Saldde” em
todo o seu territério, como meio de facilitar a promocédo nos meios de
comunicacdo. A Feira de Saude é caracterizada pela promocéo de um
bom estilo de vida e prevencao de doencas atraves dos oito remédios
naturais: “ar puro, luz solar, abstinéncia, repouso, exercicio, regime con-
veniente, uso de agua e confianca no poder divino, eis os verdadeiros re-
medios” (White, 2004). Nesta época onde o ser humano tende a voltar
suas atencdes para si mesmo, a Feira de Sadde & uma maneira positiva
de responder as necessidades e ao sofrimento humano.

Seguindo o exemplo de Jesus, a Feira de Salude segue os cinco pas-
sos para um ministério eficiente: (1) envolver-se com aqueles que quere-
mos ajudar; (2] familiarizar-se com as suas necessidades e demonstrar
interesse genuino; (3] procurar maneiras de ajudar; (4) manter sua ami-
zade e confianca; (5) convida-los a conhecer a palavra de Deus.

*** Este manual foi elaborado por: Dr. Luiz Fernando Sella, Prof®. e Dra. Vandeni Kunz, Prof2.
e Dra. Lanny Cristina Soares, Dra. Daniela Tiemi Kanno, tendo como inspiracao, o manual publicado
pela organizacdo Health Education Resource (Recursos Educativos de Saldde - H.E.R). Adaptacées
foram feitas para adequar a organizacéo e execucao das Feiras de Salude ao contexto brasileiro.
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VIS0 GERAL

"Ar puro, luz solar, abstinéncia, repouso, exercicio, regime conveniente,
uso de agua e confianca no poder divino - eis 0s verdadeiros remedios..”

A Ciéncia do Bomn Viver, pg 127

Os governos ao redor do mundo estdo se empenhando em desenval-
ver acoes a fim de combater os fatores de risco das causas de morte
gue ocorrem com mais frequéncia. Doencas cardiacas, céncer e dia-
betes sdo as causas mais comuns de morte nas nacées industrializa-
das, mas sua importancia esta aumentando rapidamente nos paises
em desenvolvimento. Outros problemas meédicos, tais como ansiedade
e depresséao, estao se tornando cada vez mais comuns e podem estar
indiretamente relacionados a mortalidade, reduzindo a qualidade de vida
e afetando as relacées interpessoais.

A maioria dos sistemas de salde enfrenta problemas com restricoes
de orcamento na area de medicina preventiva, devido a alta prioridade
em relacdo as necessidades imediatas de cura nos servicos médicos.
Como resultado, ha poucos profissionais de saude trabalhando na area
de medicina preventiva, e a responsabilidade de orientar os pacientes
guanto aos habitos saudaveis de vida acaba sendo repassada a pessoas
com pouco tempo e conhecimento.

As Feiras de Saude envolvem profissionais e leigos que tenham inte-
resse em repassar 0s conhecimentos sobre o viver saudavel. Os volun-
tarios recebem um breve treinamento sobre os principios de um estilo
de vida saudavel e como executar as diferentes atividades oferecidas na
feira. Desta maneira, pode-se oferecer uma efetiva educacéo em salde
mesmo na auséncia de muitos profissionais. Estes, no entanto, proveem
0 suporte cientifico e técnico necessarios em cada feira.

Ha oito fatores principais relacionados com a prevencao de doencas
e a salde fisica, emaocional e espiritual. Sdo estes: nutricdo, exercicio,
agua, luz solar, temperanca, ar puro, descanso e confianca no poder di-
vino. Cada fator & trabalhado, em detalhes, nas Feiras de Saude, usando
uma combinacdo de posteres com informacdo médica atual, exames
medicos e aconselhamento sobre saude.

E estimado que se as comunidades adotarem os principios de satde
promovidos na Feira de Saude, o indice de mortalidade por céncer e do-
encas cardiovasculares, por exemplo, poderia cair 60-70% e 70-80%,

=D O 20O
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respectivamente. A expectativa de vida (longevidade) podera subir de 6
a 12 anos, com melhor qualidade de vida. Os custos médicos seriam
grandemente reduzidos e as pessoas poderiam viver melhor e com
mais saude.

Inspirada por Deus, Ellen G. White escreveu:

‘Se os enfermos e sofredores fizerem apenas o melhor que sabem
com relacédo a viver os principios da reforma de salde perseverante-
mente, em nove casos de cada dez ficardo livres de seus males. ”

Medicina e Salvacéao, pg. 224.

FEIPA DE SAUDE

A Feira de Salde € um evento de um, dois ou mais dias, aberto ao
publico de todas as etnias e crencas, sem custos ou fins lucrativos.
Normalmente, & organizada em locais publicos como ginasios, escolas,
parques, pracas e shoppings. A comunidade é convidada a participar e
receber os beneficios dos testes e das orientacoes.

Numa Feira de Saude completa, existem oito estactes de salde.
Cada uma é composta por dois painéis que criam o ambiente para os
diferentes testes e atividades oferecidos em cada estacdo. As estacoes
devem ser organizadas de maneira que formem areas parecidas com
cabines. O ideal & que a feira seja montada em formato circular para
facilitar o fluxo das pessoas e proporcionar uma visdo panoramica do
evento. Entretanto, sempre deve ser levado em conta as caracteristicas
fisicas de cada local. As vezes, pode ser necessario organizar as esta-
coes em salas separadas.

Esta é a sequéncia das estacoes comumente utilizada:

Ordem Estacao Testes e Atividades
1 Luz solar Medicao da Pressao Arterial
2 Agua Demonstracao de Hidroterapia
3 Nutricao Palestra de Nutricéo e Teste de glicemia
4 Qualidade de Vida | Peso / Altura / Porcentagem de Gordura Corporal
5 Ar Medidor de fluxo expiratério
6 Exercicio Teste de Aptidao Fisica de Harvard
7 Descanso Massagem dorsal anti-estresse
) Questionario de Habitos de Saude, Teste da Idade
8 Confianca Biolégica e Aconselhamento individual
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PLANDJAMENTO PRL-FEIRA

“Pois qual de vos, pretendendo construir uma torre, ndo se assenta
primeiro para calcular a despesa e verificar se tem os meios para a
concluir? Para ndo suceder que, tendo lancado os alicerces e néo a
podendo acabar, todos os que a virem zombem dele, dizendo: Este ho-
mem comecou a construir e ndo pode acabar.”

Lucas 14:28-30

A Feira de Saude € um projeto que envolve muitos voluntarios e ativi-
dades de continuidade poés-feira. Por isso, deve ser planejada com ante-
cedéncia e requer a participacao da lideranca e dos membros da igreja.

Ao planejar uma Feira de Saude:

Passo 1

- Leia o0 Manual da Feira de Saude, do inicio ao fim.

- Assista ao video curso, disponivel na secéo sobre Feiras de Salde, no
site do Ministério de Salde da Igreja Adventista para a Ameérica do Sul.
(http,//adv.st/manualfeirasaude)

Passo 2

- Apresente o projeto para o pastor da igreja, para o lider do Clube de
Desbravadores e outros departamentos que tenham interesse em sua
igreja (diretor de Saude, Ministério da Mulher, Ministério da Familia, etc);

- Lance o projeto para os membros de sua igreja.

Passo 3
- Procure saber se alguém da sua igreja ou do Clube de Desbravadores
participou da Escola Missionaria da Associacao ou outro treinamento
em Feiras de Sadde. Se sim, peca ajuda para essas pessoas. Caso nao
encontre ninguém, va para o passo seguinte:
- Identificar e convidar pessoas interessadas em ajudar no pré, du-
rante e pos-Feira;
Profissionais de salde (médicos, enfermeiros, nutricionistas, fisio-
terapeutas, psicélogos, técnicos de enfermagem, etc...;
- Leigos de todas as idades (jovens, adultos e terceira idade);
Obreiros biblicos;
Lideres de Jovens, Ministério Pessoal, Salde e outros departa-
mentos envolvidos com evangelismo;
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- Membros de outras igrejas do distrito;

- Desbravadores de outros clubes da mesma regiao;

- Peca ajuda aos lideres da igreja para ajuda-o a identificar os
voluntarios.

- Professores da Universidade/Escola Adventista, voluntarios de
ADRA, etc.

Passo 4

- Marque uma data para apresentar o projeto para a igreja (leia o0 passo
S com atencao).

- Convide as pessoas interessadas em participar.

- Apresente em detalhes o conceito da Feira de Saude e suas diferentes
etapas e necessidades. Na secdo de downloads do site do Ministério de
Saude da Igreja Adventista para a America do Sul (http,//downloads.
adventistas.org,/pt/editoria,/saude/treinamento-para-feiras-de-sau-
de), hd um arquivo chamado “Treinamento Feiras de Salde - CURTO”,
gue pode ser usado como modelo para apresentar o projeto.

- Em comum acordo com o grupo, delegue as responsabilidades de
cada um, otimizando os dons e talentos individuais, para os seguintes
componentes da feira:

- Pré-Feira
- Pessoas com capacidade de organizacéo e planejamento;
- Feira de Saude
- Todos podem ajudar. Procure envolver diretores de outras are-
as para que o trabalho tenha maiores resultados. Certifique-se
de que pelo menos alguns profissionais de salde estardo pre-
sentes para dar respaldo e o suporte técnico necessarios.
- Pos-Feira
- Envolva em seu projeto pessoas que ja tenham experiéncia
com: palestras, clube de saude, Escola de Culinaria Vegetaria-
na, curso Como Deixar de Fumar, Pequenos Grupos, Classes
Biblicas e estudos biblicos domiciliares.
- Essas pessoas auxiliardo no acompanhamento dos participan-
tes da feira que mostraram interesse nestas areas.

Passo 5
- 5.1 Escolha a data e o horario:
- Evite escolher uma data muito proxima, para ndo prejudicar a
organizacao.
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- Normalmente, as Feiras de Saude sé&o realizadas em finais de se-
mana ou feriados, permitindo que um maior nimero de pessoas
participe.

- Quase sempre séao feitas aos domingos: o dia todo [(Sh as 17h) ou
a tarde (13h as 18h).

- Se a feira durar o dia todo, lembre-se de providenciar um lanche
para o almoco dos voluntarios, que devem se dividir em turnos
para almocar.

- No caso de fazer aos sabados, sugerimos que a feira seja feita em
local que permita a montagem no dia anterior [sexta-feira).

- Verifique antecipadamente se a data escolhida ndo coincide com
eventos locais ou outros programas oficiais da igreja, para evitar
gue haja perda de publico ou conflitos de atividades.

- 5.2 Escolha do local:

- A escolha do local depende do publico alvo e da quantidade de
pessoas que 0s organizadores desejam atender.

- A experiéncia mostra que é possivel atender BEM em torno de
200 a 250 pessoas, num ginasio de esportes de 200m2, em 5
horas de feira, com 50 voluntarios ajudando.

- Se o publico alvo for maior, a feira deve ter maior duracdo, mais
material e mais voluntarios.

- Locais sugeridos: ginasios de esporte cobertos, escolas publicas e
adventistas, centros comunitarios, pracas, shopping centers, empre-
sas, areas de lazer em condominios, e nas dependéncias da igreja.

- Em escolas, com autorizac&o prévia, € possivel usar as mesas e
cadeiras das salas de aula para a execucéao da feira no ginasio.

- Certifigue-se de que no local ha energia elétrica, agua, banheiros, e
um local para oferecer lanche para os voluntarios;

- Caso a feira tenha duracado maior que 4 horas, serd necessario
um espaco para que os voluntarios facam uma refeicdo. Sugestao:
preparar lanche com sanduiche natural, frutas, barrinhas de cere-
ais e suco de fruta. Ao escolher o lanche, & importante ter o bom
senso para preparar algo leve, saboroso e saudavel. E importante
gue possamaos dar testemunho daquilo que estamos pregando!

- E aconselhavel solicitar aos responséveis pelo local: zelar pelas
condicées de higiene, abastecimento dos banheiros (papel higié-
nico, toalhas de papel, troca dos lixos), seguranca, abertura e fe-
chamento das dependéncias no dia da montagem da feira, etc... E
muito importante fazer tudo com ordem e decéncig;
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- Em locais abertos, como pracas e parques, fique atento a previsao
do tempo e a estacao das chuvas. Tenha em mente um plano B!

- Se o local pretendido € uma escola municipal ou estadual, centros
comunitarios ou shoppings, &€ necessario fazer contato prévio com
o0 administrador ou diretor do local. No caso de ser escola publi-
ca & necessario protocolar oficio na prefeitura ou Secretaria de
Saude e Educacao. Um modelo de oficio pode ser encontrado na
secdo de downloads do site do Ministério de Saude da Igreja Ad-
ventista para a Ameérica do Sul [(http:/ /adv.st/ oficiofeirasaude).

Passo 6

- Apds a definicdo da data providencie todo o material necessario. Nes-
te manual, hd uma lista de materiais para organizar uma Feira de Sau-
de completa. Veja na secéao “Equipamentos”.

- Verifique, com a sua Associacado (Ministério de Saude ou Desbrava-
dores), se existe algum material de Feira de Sadde a disposicdo para
empréstimo.

Passo 7

- Buscar parcerias com:

- Prefeitura Municipal, Secretaria de Salude e/ ou Educacéao. Isto sera
benéfico porque elas podem auxiliar na concessao de profissionais
de saude, na divulgacao, na escolha e uso de locais publicos, e com
materiais de consumo como fitas de glicemia, agua e lanche.

- Postos de saulde locais: podem contribuir com técnicos de enferma-
gem, materiais como fitas de glicemia e aparelhos de medir pressao.
Também podem auxiliar na divulgacéo.

- Cursos técnicos de enfermagem (podem levar alunos para ajudar nos
testes de presséao arterial e glicemia).

- Universidades adventistas ou seculares: podem contribuir com méao
de obra.

- Nao hé problema em usar voluntarios ndo adventistas na Feira de
Saude, desde que estejam posicionados em estacdes que nao com-
prometam a nossa filosofia (ex: recepcéo, balanca, teste de glicemia,
massagem, stand do ar puro, limpeza);

- Nao posicione voluntarios ndo adventistas nas estacoes de Nutricdo
e Confianca.

- Na secéo de downloads do site do Ministério de Saude da Igreja Ad-
ventista para a América do Sul (http://adv.st/ oficiofeirasaude] ha um
modelo de oficio para ser protocolado junto aos 6rgéos publicos.
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Passo 8
- Divulgacao:

- Deve ser feita aos membros da igreja, amigos, parentes e a co-
munidade local.
Enfatize que & um evento para ajudar a comunidade, sem fins lu-
crativos.
Um modelo de panfleto e modelos de comunicados para jornais e
radios podem ser encontrados na secédo de downloads do site do
Ministério de Saude da Igreja Adventista para a América do Sul
(http:/ /adv.st/anunciojornal)
(http:/ /adv.st/anuncioradio)

Meétodos:

- Panfletagem;

- Trabalho de porta em porta;

- Afixar posteres ou faixas em locais de grande circulacéo de
pessoas, como supermercados, farmacias, postos de salde,
pontos de dnibus, etc...

- Carros de som no dia da feira [domingo pela manha, por exemplo];

- Anuincios em TV, jornais e radios locais, se houver recursos ou
contatos.

A propaganda usualmente é cara. E importante determinar quais
meétodos trardo melhores resultados na regido e escolher os que estéo
dentro do seu orcamento. Panfletos geralmente atrem bastante, assim
como o carro de som. Os precos variam conforme a escolha da tinta:
preto e branco ou 4 cores. Posteres de tamanho A3 funcionam bem
guando sao colocados em vitrines, mercados, postos de saude, farma-
cias e outros lugares publicos.

E importante contatar jornais, estacdes de radio e televiséo e pedir
gue eles promaovam o programa. Sempre apresente a Feira de Saude
como um servico a comunidade, feita por voluntarios ndo remunerados
e dé énfase a caracteristica nédo lucrativa do evento.

Passo 9

- Importante: & fundamental planejar o programa de continuidade pés-

feira. Para onde vamos encaminhar os participantes da Feira? Escola
s il 9

oD
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de Culinaria Vegetariana, Seminarios de Prevencéao ao Stress, Peque-
nos Grupos, Seminario do Apocalipse, Classes Biblicas? Deixar que
as pessoas saiam da feira sem oferecer contato continuado, € deixar
de alcancar o objetivo da Feira de Salde - promover sadde completa,
inclusive a espiritual.

- Por isso, ao organizar o evento, tenha ja marcados o(s) programa(s)
de continuidade, para que possam ser divulgados durante a Feira.

A FOIRA DL SAUDL

“Quando entrardes numa cidade e ali vos receberem... curai os enfer-
mos que nela houver e anunciaiHhes: A vés outros estéd proximo o
reino de Deus.”

Lucas 10:8,9.

Chegou o grande dia! Alegria, disposicéo e amor sao indispensaveis.
Alem disso, fique atento ao seguinte:

1. Confira todo material da feira, de preferéncia alguns dias antes do
evento.

2. Verifigue se os aparelhos digitais de pressao arterial e as balancas
digitais estdo com as pilhas carregadas. Leve pilhas reservas! Verifi-
gue também que tipo/tamanho de pilha os aparelhos utilizam.

3. A flor da recepcéo e as frutas e verduras da estacdo Nutricdo de-
vem ser providenciadas um ou dois dias antes, no maximo.

4. Como esta a previsdo do tempo?

5. Confirme a presenca da equipe antecipadamente. E normal haver
cancelamentos de Ultima hora. Por esse motivo € sempre bom ter
mais voluntarios do que o necessario.

6. Cada estacdo devera ter uma pessoa responsavel por suas ativi-
dades. O coordenador da estac&o deve orientar a montagem e des-
montagem, além de ficar responsavel por devolver todo o material
ja conferido. Ele também seré o responsavel por autorizar a saida
ou troca de algum voluntéario, caso haja necessidade [por exemplo,
se o voluntario precisar ir ao banheiro ou quiser trocar de stand, ele
precisa procurar outro para substituir o mesmo). O coordenador da
estacdo também deve verificar se os voluntarios estao executando
os testes de maneira adequada.
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7. Horario da montagem da feira:

- Se afeira estiver marcada para o periodo da tarde, a montagem pode
ser feita pela manha (pelo menos com 4 horas de antecedéncia).

- Se a feira estiver marcada para o periodo da manha, sugerimaos
gue a montagem seja feita no dia anterior, para evitar imprevistos

e problemas de udltima hora.
8. Entregue uma caneta para cada voluntario. Tenha outras de reserva.
9. Ha um arquivo na secao de downloads do site do Ministério de Saude
da Igreja Adventista para a América do Sul (http://adv.st/8remedios)
“8 remédios naturais pdf’ com informacées sobre cada um dos 8 re-
medios falados nas estactes. Imprima copias deste arquivo e entre-
gue para os responsaveis de cada estacao. Os voluntarios devem estu-
dar o material antes da feira, e revisé-lo um pouco antes de comecar.

e~ 4 |

I
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05 LTACDES
RECEPCAD

Atividade:
Dar as boas vindas, preencher o formulario “Resultados” com o
nome e a idade dos visitantes e direciona-los a primeira estacao.

Numero de voluntarios: 2-4 (P); 4-6 (M); 6-10 (G).

Obs: P= Feira pequena - até 150 visitantes.
M= Feira média - entre 200 e 350 visitantes.
G= Feira grande - entre 350 e 500 visitantes.

Obs: P = Feira pequena.
M = Feira media
G = Feira grande.

Materiais:
- 2 a 3 mesas pequenas ou 1 mesa grande;
- Cadeiras para os voluntarios;
- Formulario “Resultados” (um por visitante);
- Flor ou enfeites para embelezar a recepcéao;
- Toalhas de mesa brancas.

Comentarios:

Um recepcionista:

- Recepciona o visitante e entrega o formulario “Resultados”, onde se-
réo anotados os resultados de cada estacao.

- Deve orientar o visitante a seguir a sequéncia correta das estacoes.

- Deve ajudar a organizar a fila
da primeira estacao, controlando,
se necessario, o fluxo de pessoas
gue entram de acordo com o anda-
mento da primeira estacao.
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Bm(ﬂﬂ I = Luz Solar

Atividade:
Palestra breve sobre a importancia da
Luz Solar e medida da pressao arterial.

Numero de voluntarios: 3-5(P) (uma pes-
soa para a palestra na sala de espera €
as outras para o teste), 5-7(M); 7-10 (G).

Materiais:

- 8-10 cadeiras para a sala de espera (P); 10-14 (M]; 15-20(G);

- 2 painéis Luz Solar;

- 4 a 10 mesas pequenas ou 2-3 mesas grandes para apoiar o

aparelho e o braco do visitante;

- Toalhas de mesa para cobrir as mesas;
4 a 20 cadeiras (uma para o voluntario e outra para o visitante];
- 4 a 10 aparelhos de pressao arterial, automaticos ou manuais;
- 1 profissional de salide com experiéncia (técnico de enfermagem,

enfermeiro ou médico).

Comentarios:

Posicione cadeiras em frente aos
painéis para dar as instrucdes sobre
a luz solar. Ao final, encaminhe as pes-
soas uma a uma aos voluntarios para
fazer o teste. Converse com as pes-
soas e ajude-as a relaxarem. Anote o
resultado no formulario “Resultados”. Os valores ideiais para a pressao
arterial estdo no proprio formulario de resultados. Para os leigos, € me-
lhor usar aparelhos digitais de pressao arterial que sdo mais simples de
ser usados. E bom ter um aparelho manual [estetoscépio + esfigmoma-
ndémetro) para usar em casos de medicoes duvidosas. Deixe um profissio-
nal de salde, de preferéncia da area de enfermagem, como responsavel
pela estacdo. Em caso de pressdes muito elevadas, mantenha a calma e
comunique discretamente ao responsavel. Evite fazer comentarios como:
“Nossal Sua pressao estd muito alta!”, para ndo assustar o visitante.

Ao final da medicao, devolva o formulario com a anotacéao da pressao
arterial e oriente a pessoa a se dirigir a préxima estacao.

a

o}
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Ls.m(ﬁ[] 2 - Agua

Atividade:
Demonstracéao de hidroterapia
Palestra breve sobre os beneficios da agua
Oferecer um copo de dgua por visitante

Numero de voluntarios: 2- 3 (P); 4-6 (M); 6-8 (G).

Materiais:
- 10-20 cadeiras disposta em semi circulo (mini-auditério);
- 2 painéis “Agua”;

- 2-4 mesas para apoiar as bacias e toa-
lhas usadas na demonstracag;

- 1 cadeira para o visitante que recebera o
tratamento (para demonstracao);

- 2 baldes, 2 bacias rasas, 1 lencol, 2 toa-
lhas de banho, 2 toalhas de rosto;

- 2 mesas para apoiar os galdes de agus;

- GGal6es de agua;

- Copos descartaveis;

- 2 lixeiras grandes com tampa e sacos
de lixo;

- Tabela de valores ideais - Agua.

Comentarios:

Posicione as cadeiras em frente aos painéis para dar as instrucoes
sobre a importancia da agua para a salde e para realizar a demonstra-
céo de algum tratamento de hidroterapia. Quando o grupo se assentar,
ofereca um copo de dgua a cada um. Entao pergunte quantos copos de
agua o participante bebe por dia e anote no formulario “Resultados”.
Em seguida, calcule quanto ele deveria beber [veja na tabela de valores
ideais - Agua, encontrada nos anexos deste manual) e anote na ficha.

Fale brevemente sobre os beneficios da dgua e em seguida, peca a
um voluntario da plateia que o ajude para a demonstracao. Para evitar
acidentes e bagunca, ndo utilizamos agua na demonstracao. As orien-
tacées detalhadas sobre como deve ser feita a demonstracao esta no
anexo “Agua - demonstracao de escalda-pés”. Ao final da demonstra-
cdo, direcione os visitantes a proxima estacao.
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LST-[-K-“[] 2 = Nutricdo

Atividade:
Palestra breve sobre alimentacdo saudavel;
Demonstracéao dos diferentes grupos alimentares;
Teste de glicemia [dextro).

Numero de voluntarios: 3-4 [P); 5 (M); 6-8 (G].

Materiais:

- 10-20 cadeiras disposta em semi circulo (mini-auditério);

- 2 painéis “Nutricéo”;

- 2 mesas grandes cobertas com toalhas de mesa branca;

- Uma variedade de frutas, verduras, cereais integrais, feijdes, no-
zes, castanhas e outros produtos saudaveis para demonstracao;
2-6 mesas pequenas e cadeiras para o teste de glicemia;

- 2-5 glicosimetros (aparelhos para medir a glicose];

- Lancetas, fitas, algodéao, alcooal, luvas descartaveis;

2-4 lixeiras pequenas com sacos de lixo, caixas descarpacks (li-
xinho para descartar materiais pérfuro-cortantes (adquirir em
farmacias);

- Tabela de valores ideais - Glicemia.

Comentarios:

Posicione as cadeiras em frente aos painéis para a palestra de ali-
mentacado saudavel. Use a criatividade na palestra para comunicar os
conhecimentos de maneira simples e agradavel, de modo que todos en-
tendam. Os produtos naturais podem ser colocados em potes de vidro
etiguetados para a demonstracéo.

Apbs a palestra, encaminhe as pessoas para o teste de glicemia.
Realize o teste individualmente e anote o resultado no formulario “Re-
sultados”. Busque o valor ideal para a glicemia, de acordo com o horario
da ultima refeicéo (ver tabela de valores ideais - Glicemia, localizada nos
anexos e no CD). Evite dar explicacdes. Maiores orientacdes serao da-
das no momento do aconselhamento.

O custo para realizar o exame de glicose é de aproximadamente R$
2,00 por visitante (fitas e lancetas), alem do custo com algodéo, alcool,
luvas, etc. Para baixar o custo da sua feira, vocé pode encontrar um
patrocinador disposto a cobrir os custos para esses testes. Se for feito

C
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contato com antecedéncia, algumas redes de farmacias e a Secretaria
de Saude podem fornecer o material gratuitamente.

Esse exame atrai muitas pessoas e acaba servindo como porta de
entrada para oferecermaos informacoées sobre salde. No entanto, & pos-
sivel realizar uma feira sem esse exame. Se ndo houver condicoes finan-
ceiras de fazer o teste em todas as pessoas, pode-se testar somente
naquelas com risco maior de desenvolver diabetes [pessoas acima de
40 anos que estao acima do peso). Apos o teste, devolva o formulario
para o visitante e 0 encaminhe para a proxima estacao.

Certifique-se de que os profissionais de salde que realizam os exa-
mes tomem as precaucfes sanitarias necessarias para protegerem-se
e protegerem os visitantes da contaminacao.

Apos a feira, descarte o material perfuro-cortante e os materias con-
taminados (algodao) em local apropriado para lixo hospitalar (consulte
o enfermeiro ou medico responsavel pela feira para saber como e onde
jogar este material).

Bm(ﬁﬂ 4 = Qualidade de Vida (Temperanca]

Atividade:
Medicao da altura, peso e célculo da porcentagem de gordura corporal.

Numero de voluntarios: 3-5 [P), 6-9 (M]; 10-12 [G) (um voluntario para
cada fita métrica que mede a altura dos visitantes e 1 voluntario por
balanca).

Materiais:

- 10-20 cadeiras dispostas em semi
circulo para a sala de espera;

- 2 painéis “Qualidade de Vida”,

- 2 balancas digitais com gordura cor-
poral (P); 5(M); 6-8(G);

- Pilhas ou baterias de reserva para as
balancas;

- Pranchetas e canetas: 1 para cada
balancg;

- 2 a b fitas métricas;

- 2-5 mesas pequenas de apoig;

- ‘] tapete pequeno para cada balanca
ou 2 passadeiras;
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1 tapete pequeno para cada fita métrica;

Papel toalha e alcool liquido para higienizacéo das balancas;
2-5 lixeiras pequenas com sacos de lixo;

- Tabela de Valores Ideais - Gordura Corporal (imprimir antes de
comecar a feira).

Comentarios:

Posicione as cadeiras para a sala de espera. Deve haver um volunta-
rio para cada fita métrica e um para cada balanca.

Coloque as fitas métricas na parede, traves ou colunas, com pelo
menos 1 a 2 metros de distdncia uma da outra. Posicione as balancas
no chao, 2 em cada lado da estacédo, proximas as fitas métricas. Deixe
0s papéis toalha, o alcool e as lixeiras proximos as balancas.

Se houver tempo para palestra, aguarde formar um grupo de pelo
menos 6 pessoas e fale brevemente sobre a temperanca. O conceito de
temperanca inclui utilizar com moderacéo aquilo que € saudavel e evitar
completamente tudo o que & prejudicial. Incentive aos participantes a
formar o habito de gostar apenas daquilo que € saudavel.

Os visitantes devem ser orientados a retirar os sapatos e meias e
iniciar os testes medindo a altura, que deve ser anotada no formulario
“Resultados”. Em seguida, devem se dirigir as balancas. Na balanca, é
necessario digitar o sexo, altura e idade, antes de pesar, para obter a
porcentagem de gordura corporal. Veja o manual especifico para cada
modelo de balanca para informacdes precisas. As balancas devem ser
higienizadas com alcool entre um visitante e outro. Evite usar alcool gel;
ele deixa residuos nos sensores. Para célculo da gordura, € fundamental
gue a pessoa esteja descalca. Se a pessoa estiver com meia calca ou
meia, ndo avaliar a gordura, apenas anotar o peso.

Apds obter os resultados, anote-os no formulério “Resultados”. Use a
tabela de gordura corporal para descobrir o ideal para cada visitante, de
acordo com sexo e faixa etaria, anotando também no formulario “Resul-
tados”. A tabela de gordura corporal pode ser encontrada nos anexos.

Ap06s os testes, devolva o formulério para o visitante e encaminhe-o
para a estacao Ar.
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LTACADC - ar

Atividade:

Palestra breve sobre a importan-
cia do ar puro e os prejuizos da po-
luicdo e do tabagismo.

Teste de fluxo expiratorio.

Numero de voluntarios: 2 (P); 3-5 (M]; 5-7 (G] (um voluntario para cada
medidor de fluxo expiratério).

Materiais:
- 10-20 cadeiras dispostas em mini-auditorio;
- 2-6 mesas pequenas cobertas com toalha branca;
- 2 painéis “Ar”,
- 2-6 medidores de fluxo expiratorio;
Plasticos descartaveis para talheres (para colocar no bucal do
aparelho];
2-4 lixeiras pequenas com sacos de lixo;
- Tabela de valores ideais - Fluxo Expiratorio.

Comentarios:

Posicione 10 a 12 cadeiras em mini-auditério. Deve haver um volun-
tario para cada medidor de fluxo expiratorio.

Coloque dois medidores e plasticos descartaveis sobre cada mesa.
Posicione as mesas a 1 ou 2 metros de distancia uma da outra, per-
mitindo que 2 testes sejam realizados em cada uma simultaneamente.

Faca uma breve palestra sobre os beneficios do ar puro, os prejui-
zos da poluicdo e do tabagismo. Em seguida, oriente o funcionamento
do teste para todos os visitantes. O teste de fluxo é utilizado para me-
dir a resisténcia oferecida pelas vias aéreas ao ar sendo expulso dos
pulmées. Se houver tempo, use uma pessoa da equipe para fazer uma
demonstracao.

A seguir, faca o teste em todos os visitantes. Cada pessoa tem direito
a 3 tentativas. Os bocais dos medidores de fluxo expiratério devem ser
revestidos com um plastico descartavel, para ndo haver contaminacéo
entre uma pessoa e outra. Sugerimos o0 uso de plasticos descartaveis
para embalar talheres, que devem ser cortados ao meio.

Anote no Formulario “Resultados” do visitante o melhor resultado
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alcancado. Procure na tabela o valor ideal de acorda com o sexo, idade
e altura, anotando também na Formulario “Resultados”. Para informa-
coes detalhadas sobre a execucédo do teste, veja 0 anexo. A tabela com
os valores ideiais pode ser encontrada nos anexos e no CD.

Ap06s realizar todos os testes, encaminhe as pessoas para a estacao
Exercicio.

-B.m(ﬂ[] C - Exercicio

Atividade:

Palestra breve sobre os beneficios do exercicio fisico e recomenda-
coes praticas sobre como comecar a se exercitar no dia a dia.

Teste de aptidao fisica de Harvard.

Numero de voluntarios: 4-5 (P); 5-8 (M]; 8-12 (G).

O ideal & ter um voluntario para cada step (degrau]. Entretanto, se
ndo houver nimero suficiente de voluntarios, € possivel fazer o teste
com um voluntario para cada 2 steps.

Materiais:
- 10-20 cadeiras dispostas em mini-auditorio;
- B6-10 cadeiras para descanso apos 0 eXercicio;
- 2-4 mesas pequenas;
- 2 painéis “Exercicio”;
- B ou mais steps (degraus] (23cm altura x 40cm largura x 55cm
comprimento];
1 relégio de parede;
- Tabela de valores ideais - Exercicio.

Comentarios:

Posicione 10 a 20 cadeiras formando um mini-auditério. Posicione
os steps um ao lado do outro, ou em duas fileiras de 3 steps cada. Deixe
um espaco de 1 metro entre um e outro. Use pessoas que gostem de
se exercitar e que sejam animadas para administrar esse estande.

Fale brevemente sobre os beneficios do exercicio fisico e recomenda-
coes sobre como comecar. Em seguida, explique o teste e faca uma de-
monstracao de como ele é feito. Quando todos estiverem prontos para
comecar o exame, tenha uma pessoa que demonstre o ritmo adequado
para subir e descer o degrau.

Z:
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Agora, cada voluntario deve medir o pulso de um visitante e marcar
no formulério “Resultados”. Descobrimos que € melhor reter a ficha de
resultados dos visitantes durante o teste, para evitar extravios.

Todos os participantes comecam juntos cbedecendo a um comando.
E importante que haja alguém para ficar em frente dos participantes,
fazendo os movimentos juntamente com eles. Isso ajudara a manter a
coordenacao e o ritmo durante o teste. Ao final de 3 minutos, os volun-
tarios deverao medir o pulso dos participantes imediatamente e regis-
tra-los. Em seguida, mantenha os participantes sentados, meca e anote
0 pulso novamente apds 5 minutos de repouso. Os valores ideais estao
no préprio formulério “Resultados”. Informacées mais precisas sobre o
teste e uma tabela para calcular o pulso estao nos anexos.

Esta estacdo & uma das mais demoradas e, se nao for bem organiza-
da, pode atrasar o andamento da feira. Para agilizar o processo, siga
estas dicas:

Meca e anote o0 pulso em repouso dos visitantes durante 0 momento
da palestra.

- Meca o pulso por 15 segundos, multiplicando o resultado por 4
(vide tabela nos anexos]).

Enquanto o grupo descansa por 5 minutos para medir o pulso novamen-
te, ja inicie as orientacdes sobre o teste e meca o pulso de repouso do pro-
ximo grupo.

Cuidados especiais:

Existem certas condices médicas em que n&o é recomendada a reali-
zacao desse teste:

* Angina de peito [dor no peito devido a falta de oxigénio ao musculo

cardiaco);

* Antecedente de infarto (ataque cardiaco);
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* Arritmia cardiaca (ritmo anormal do coracao);

* Antecedente de AVC (acidente vascular cerebral, ou derrame];

* Insuficiéncia cardiaca [coracao “inchado”);

* Asma;

* Epilepsia [crises de convulsao) provocada por exercicio;

* Pessoa com marca-passo cardiaco;

* Pessoa tomando medicamentos para o coracdo ou para a pressao

arterial;

Recomendamos que as pessoas S
gue se encaixam em alguma das
categorias acima ndo facam o tes-
te, para evitar eventuais problemas.
Elas podem ser orientadas sobre os
riscos e entdo encaminhadas para a
proxima estacao. O fato de néo fazer
o0 teste ndo trara maiores problemas
para o calculo da idade biolégica e do
aconselhamento.

Apos realizar o teste, encaminhe as pessoas para a estacao Descanso.

Bm(ﬁﬂ 7 - Descanso

Atividade:
Palestra breve sobre os beneficios do repouso.
Massagem anti-estresse de 5 minutaos.

Numero de voluntarios:
B6-12, sendo 2/ 3 mulheres e 1,/3 homens.

Materiais:
- 10-20 cadeiras dispostas em semi-circulo ou fileiras, para a sala
de espera;
2-4 mesas grandes, de madeira ou material firme;
B6-12 cadeiras sem encosto ou 2-4 bancos grandes;
- 2 painéis “Descanso”;
- 1 almofada ou travesseiro por massagista;
10 metros de TNT.
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Comentarios:

Posicione 10 a 20 cadeiras formando um mini-auditério para a sala
de espera. Posicione as mesas uma ao lado da outra, coloque sobre
elas as almofadas e, por Ultimo, o TNT. Disponha as cadeiras uma ao
lado da outra, deixando um espaco para as pessoas sentarem conforta-
velmente. Os visitantes sentam-se e descansam o0s bracos e a cabeca
sobre a mesa.

Faca uma breve palestra sobre os beneficios do descanso. Em se-
guida, inicie as massagens, usando todos os voluntarios disponiveis na
estacdo. Cada massagem deve durar de 5-10 minutos (se tiver muitas
pessoas esperando, fazer num tempo menor).

Ao realizar a massagem, € importante escutar a opinido do visitante.
Algumas pessoas gostam de um toque muito delicado, enquanto outros
gostam de toques fortes e profundos, por isso, mantenha uma comu-
nicacdo com a pessoa que esta recebendo a massagem. Informacées
detalhadas sobre cada passo da massagem estao nos anexas.

Sabendo que a massagem envolve contato intimo com o corpo, re-
comenda-se que homens massageiem apenas a homens e mulheres
massageiem apenas a mulheres. Uma pessoa adicional poderia dirigir o
visitante ao proximo voluntario disponivel.

Ao final, dirija os visitantes a proxima estacdo, que comeca com 0
preenchimento do questionario de habitos “Descubra a sua ldade Bio-
logica”.

-B.m(ﬂ[] g - Confianca em Deus

Atividade:
As atividades dessa estacao ocorrem em 3 etapas:
1) Preenchimento do questionario de habitos “Descubra a sua Idade
Biologica”.
2] Teste computadorizado da Idade Biolagica.
3] Aconselhamento individual.

Nudmero de voluntarios: 10-18.
- 2-4 operadores de computador;
- 2-8 ajudantes para preencher os questionarios;
- B6-12 conselheiros;
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Materiais:

- 2 painéis “Confianca”;

- Aproximadamente 30 a 40 cadeiras;

- 2 a 6 mesas para o preenchimento dos questionarios;
1 mesa para cada computador e impressora;
1 mesa pequena para cada conselheiro. Em escolas, pode-se
usar carteiras com braco;
- Questionarios “Descubra sua Idade Bioldgica” (um por visitante]);
- Formulario de resultado da Idade Bioldgica (um por visitante];
2 a 3 computadores com impressoras;
- Cartuchos/toner de reserva;
Reéguas, extensoes e adaptadores, conforme a necessidade;
Folhetos, livros missionarios ou cursos de salde em fasciculos
para distribuir apés o aconselhamento.

Comentarios:
Essa estacao deve ser dividida em 3 partes.

1) Preenchimento dos Questionarios

Em feiras com muitos visitantes,
€ necessario deixar algumas cadei-
ras proximas para a fila de espera.
Posicione 2-6 mesas com 4 cadeiras
cada, préximo a estacao “Descanso”.
Deixe canetas e 0s questionarios so-
bre a mesa (http://adv.st/idadebio-
logica). Apés a massagem, 0s visitan-
tes séo dirigidos ao preenchimento dos formularios. Para assegurar
gue os formularios sejam preenchidos corretamente, o ideal € utilizar a
forma de entrevista, ou seja, 0 voluntario faz as perguntas e preenche
para o visitante. Caso o fluxo de pessoas seja grande, pode-se permitir
gue os visitantes preencham; mas & necessario que algumas pessoas
da equipe estejam disponiveis para tirar dividas e assegurar o correto
preenchimento. Todas as questfes e dados devem ser preenchidos.
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2) Teste computadorizado da Idade Biolgica

Posicione as mesas dos compu-
tadores uma ao lado da outra, for-
mando uma bancada. Coloque uma
cadeira em frente aos computado-
res para o visitante sentar durante o
teste. Deixe também algumas cadei-
ras proximas para a fila de espera.

O calculo € feito atraves do sof-
tware “ldade Bioldgica”, que deve ser instalado e testado nos compu-
tadores previamente. Por motivos de direitos autorais, o software nao
pode ser copiado e deve ser adquirido pelo site: http://www.evangelis-
modesaude.org/Software,/index.html

Os visitantes devem ser orientados a se dirigirem aos computadores
para o célculo. Devem levar consigo o formuldrio “Resultados” e o ques-
tionario recem-preenchido. O operador do computador digita os dados
no programa, calcula a Idade Bioldgica e imprime no formulario de resul-
tados. E importante observar que, no dia da feira, somente o resultado é
impresso. O formulario para imprimir também encontra-se disponivel na
secao de downloads do site do Ministério de Saude da Igreja Adventista
para a America do Sul (http://downloads.adventistas.org,/pt/editoria/
saude/ relatorio-de-idade-biologica/ ).

Apo6s o teste, o operador do computador entrega o resultado, bem
como as demais fichas, e orienta o visitante a se dirigir ao aconselha-
mento. Nao é recomendado que o resultado do teste seja explicado pela
pessoa que estd no computador no momento da entrega das fichas,
para ndo gerar filas de espera. O resultado sera explicado no momento
do aconselhamento.
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3) Aconselhamento individual

Este € um dos momentos mais importantes da feira. O nimero de
conselheiros de saude dependera do tamanho da feira. Ja que um bom
aconselhamento toma tempo e esta € uma boa oportunidade para se
aproximar das pessoas, tenha um nimero de conselheiros suficiente
para servir a cada visitante da feira. Por experiéncia, percebemos que
cada conselheiro consegue falar com cerca de 20 a 25 pessoas duran-
te uma feira de 4 a 5 horas.

Além de interpretar o relatorio da |[dade Biologica de cada participan-
te, o conselheiro deveréa revisar o formulario “Resultados”, resumir os
resultados e conversar sobre qualquer area onde o individuo pode estar
em risco (presséao arterial elevada, peso, etc).

Em muitos casos, as pessoas estdo bem interessadas em saber o
que elas podem fazer para diminuir o risco de doencas e ter uma saude
melhor. Isso ocorre depois de fazer os testes, quando elas percebem
a sua necessidade. Muitas vezes os individuos confessarao suas lutas
com certos habitos (peso, fumo, etc). Os conselheiros de saude devem
estar atentos as oportunidades apropriadas para recordar as pessoas
gue temos um amoroso Pai Celestial que se preocupa com eles e deseja
fortalecé-los e ajuda-los a fazer as mudancas necessarias. Esta € uma
boa oportunidade para distribuir folhetos (de salde, de ajuda espiritual,
sobre familia), e convida-los para seminarios especificos [culinaria, con-
trole do peso, estresse, etc.). Nesse momento, o conselheiro pode orar
pedindo a Deus para abencoar e ajudar o participante em suas areas es-
pecificas de necessidade, caso sinta que a pessoa esta aberta para isso.

Caracteristicas das pessoas que irao trabalhar como conselheiros
neste stand:

Os conselheiros devem ser profissionais da saude [meédicos, enfer-
meiras, nutricionistas ou conselheiros de estilo de vida), pastores ou
leigos que tenham um bom estilo de vida e conhecimento de salde.
Eles devem ser instruidos em relacdo aos conselhos gerais que devem
dar, para assegurar que eles concordem com nossos principios. Devem
Ser pessoas amaveis e sensiveis para com as pessoas para discernir
as necessidades espirituais de cada um. Sera muito importante ter um
profissional de saide com bom conhecimento em estilo de vida nessa
estacao, para que outros conselheiros possam tirar dividas ou transfe-
rir para ele os casos mais complicados.

Apo6s o aconselhamento, o visitante esta dispensado e deve levar
consigo o resultado da idade biol6gica e também o formulario “Resul-
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tados” com os dados (resultados) dos testes feitos ao longo da feira
e possiveis recomendacdes anotadas pelos conselheiros. Entretanto, o
formulério de habitos, onde se encontram os topicos de interesse da
pessoa e 0 seu contato, devem ficar com os conselheiros. Esses dados
sdo muito importantes para nortear o trabalho pas-feira, além de conter
o endereco e telefone de contato das pessoas atendidas e que mostra-
ram interesse em alguma area descrita na ficha.

Coleta dos Resultados

» Ao final da feira, certifique-se de recolher todos os questionarios preen-
chidos pelas pessoas para planejar os programas pos-feira e para fazer
estatisticas. Na secdo de downloads do site do Ministério de Saude da
Igreja Adventista para a América do Sul (http:;//downloads.adventistas.
org/ pt/editoria/saude/ estatisticas-feira-de-saude/] vocé vai encon-
trar uma planilha chamada “Feira de Salde - Estatisticas”.

o Abra a planilha no Excel, preencha a data e local da Feira de Saude.
Depois complete a tabela com o nimero de pessoas interessadas em
cada uma das areas de interesse do questionario da Idade Biolagica,
separando por faixa etaria. A planilha fara os gréaficos automaticamen-
te. Depois de coletar os dados, a lideranca da igreja (pastor, lider dos
Ministérios de Saude e Ministério Pessoal] deve se reunir, avaliar os
resultados e planejar as acdes futuras.

OUTRAS POSSIVEIS ATIVIDADLS

o Feira Kids: Os pais gostam de parti-
cipar da Feira de Saude enquanto as
criancas estao sob cuidados num pro-
grama paralelo. Experiéncias passadas
mostraram que a feira pode ser tornar
um tanto cactica com a presenca de
muitas criancas, que muitas vezes
atrapalham o atendimento dos pais.
Por esse motivo, um programa infantil
paralelo para as criancas menores de
12 anos permitirda um melhor atendi-
mento e uma feira mais organizada. As
atividades podem incluir tanto cantigas,
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histarias, jogos simples e alguma instrucéo basica sobre as oito leis
de saude. Uma descricdo resumida dessa atividade pode ser encon-
trada na secéo de downloads do site do Ministério de Sadude da Igreja
Adventista para a América do Sul (http://adv.st/feirasaudekids).

Demonstracéao de culinaria vegetariana: Muito do preconceito con-
tra a mudanca para uma dieta baseada em vegetais pode ser derru-
bado com a degustacédo de saborosas amostras de comidas vegeta-
rianas. Se possivel, ofereca também receitas dos alimentos apresen-
tados. Pode-se montar uma mesa com
produtos saudaveis para degustacao, ou
mesmo fazer demonstracées culinarias
em uma sala separada. As pessoas po-
dem ser encaminhadas apds o aconse-
lhamento. Uma outra opcéo e fazer uma
linda mesa de frutas, ja@ cortadas para
degustar.

Stand de produtos naturais e plantas medicinais: Tenha amostras
de chas medicinais comuns na sua regido, e também produtos natu-
rais para demonstracao. “

Mesa com livros: Experimente
pedir a um colportor local para
expor a sua colecédo de livros e
revistas sobre salde.

Inscricdo para o Clube de Desbravadores: O Clube de Desbravado-
res pode ter um stand a parte para demonstrar as atividades e filoso-
fia do clube, além de fazer inscricées dos interessados em participar.

Outros recursos: Providencie revistas, panfletos e outros materiais
gratuitos. Tenha a disposicao panfletos e cartdes de instituicées adven-
tistas de vida saudavel, restaurantes vegetarianos assim como de me-
dicos que trabalhem em harmonia com os principios da Feira de Saude.
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LQUIPAMENTOS

Existem dois tipos de equipamentos:

* Equipamento reutilizavel - painéis de salde, mesas, cadeiras,
instrumentos meédicos usados em cada estacdo de exame [glico-
simetros, medidores de fluxo expiratorio, balancas, fitas métricas,
aparelhos para presséao arterial, steps [degraus), equipamento de
hidroterapia, computadores e impressoras, coletes, etc.].

* Materiais descartaveis de uso Unico, literatura e formularios - todo
0 material usado para exames clinicos (luvas, tiras de exame, élcool
e algodao, lancetas, caixas para lixo especial e plasticos descarta-
veis para o exame de capacidade pulmonar).

Para adquirir os materiais consulte as tabelas abaixo. Consulte tam-
bém a sua Associacao para verificar se o0 material da feira esta disponi-
vel para empréstimo.

O material descartavel deve ser providenciado pela equipe organiza-
dora. Os recursos para os materias podem vir da igreja, 6rgaos publicos
ou empresas que podem fazer doacdes se houver contato prévio e ofer-
tas especiais de membraos da igreja.

Segue abaixo uma lista completa dos materiais e equipamentos ne-
cessarios. Na secao de downloads do site do Ministério de Saude da
Igreja Adventista para a Ameérica do Sul [http://adv.st/ listamateriais)
ha um arquivo chamado “Lista de Materiais”, com dicas de onde adquirir
cada item no Brasil.
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LEQUIPAMENTOS £ VOLUNTARIOS

Estacéao Voluntarios Materiais Mobiliario
Formulario “Resultados” 2-3 mesas
(um por visitante) pegeunas ou 1
Recepcéo 2-4 1 flor grande.
2 a 3 cadeiras
ou 1 banco.
2 paineis Luz Solar 18-22 cadeiras
38, .ser?do . 4-5 Aparelhos de Pressao | 4-5 mesas
Luz solar profissional . .
de satide arterla!, automaticos ou pequenas ou 2
manuais. grandes.
2 painéis Agua. 11-13 cadeiras
2 baldes 1-2 mesas
2 bacias rasas pequenas
1 lencol
2 toalhas de banho
2 toalhas de rosto
Galées de agua 20L (2
Agua 2-3 para a equipe + 1 para
cada 70 visitantes)
Copos descartaveis (2
por pessoa)
2 lixeiras grandes com
sacos de lixo
Tabela de Valores |deais
-Agua
2 painéis Nutricéo 16-18 cadeiras
Uma variedade de 2 mesas
frutas, verduras, cereais grandes
integrais, feijoées, nozes, 2-3 mesas
castanhas e outros pequenas
produtos saudaveis.
2-3 glicosimetros
NUtricao 48 I__arlcetas e fitas - 1 por
visitante.
Algodao, alcool, luvas
descartaveis
2 lixeiras pequenas com
sacos de lixo
1 Caixa Descarpack
Tabela de Valores Ideais -
Glicemia
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Estacao Voluntarios Materiais Mobiliario

2 painéis Ar. 10-12 cadeiras
2-4 Medidores de fluxo 2 mesas
expiratorio pequenas

Plasticos descartaveis
para embalar talheres,
cortados ao meio

2 lixeiras pequenas com
sacos de lixo

Tabela de Valores Ideais -
Fluxo Expiratoério

Ar 24
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Estacéao Voluntarios Materiais Mobiliario
2 painéis Confianca 30-40 cadeiras
Formularios “Descubra 2 mesas
sua ldade Biolégica” grandes
Questionario e Resultados | 1 mesa para
(1 de cada por visitante) cada PC
2-3 computadores com 1 mesa por
impressoras conselheiro
e 1018 Cartuchos/toner de
reserva
Réguas, extensoes,
adaptadores
Folhetos, livros
missionarios, convites
para atividades do Pdés-
Feira
Software: Idade Bioldgica
Papel A4 - 1 resma
Canetas para todos os voluntarios + canetas de reserva
Outros . .
Fita Adesiva
Toalhas brancas para as mesas

(ONTINUIDADE POS-FEIPA

“Jesus, aproximando-se, falou-lhes, dizendo: Toda a autoridade me foi
dada no céu e na terra. |lde, portanto, fazei discipulos de todas as na-
coes, batizando-os em nome do Pai, e do Filho, e do Espirito Santo; ensi-
nando-o0s a guardar todas as coisas que vos tenho ordenado. E eis que
estou convosco todos os dias até a consumacéao dos séculos.”

Mateus 28:18-20

Jesus ansiava compartilhar com o povo tanto as béncéos do bem-es-
tar fisico como a solucdo para suas necessidades emacionais e espiri-
tuais. Muitos, entretanto, ndo aceitaram Sua oferta de uma nova vida e
foram embora tendo somente sido ajudados fisicamente. Isto n&o impe-
diu Jesus de continuar ajudando o povo.

Do mesmo modo, nosso trabalho na Feira de Saude devera ser mo-
tivado pelo desejo de compartilhar ndo somente os beneficios fisicos de
um estilo de vida saudavel, mas também o conhecimento de Deus, a fon-
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te da salde e salvacdo. Como Jesus, devemos ser sensiveis as necessi-
dades das pessoas, respeitando suas opinides e nunca lhes impondo o
conhecimento religioso.

A Feira de Saude & uma oportunidade de entrar em contato com mui-
tas pessoas com problemas. Muitas receberéo beneficios imediatos ao
por em pratica o que eles tem aprendido, mas para outros a feira pode
ser o comeco de um vinculo de amizade e confianca, que pode leva-los a
assistir outros seminarios relacionados com saude/familia, que por sua
vez podem leva-los a encontrar a Deus.

Com isto em mente, antes de comecar a Feira de Saude é importan-
te criar e planejar estratégias e atividades que servirdo de seguimento
no periodo pés-feira. E de extrema importancia anunciar essas ativida-
des durante a feira, e, se possivel, entregar convites a cada participante
interessado. Algumas sugestdes de estratégias de atividades para os
participantes sao: Escolas de Culinaria Vegetariana; curso para deixar
de fumar; seminarios de controle do estresse e ansiedade; e programas
de controle de peso. Outras atividades também podem ser desenvolvi-
das, de acordo com a necessidade da comunidade atendida.

Apo6s o inicio de alguma das atividades acima citadas, pode-se fa-
zer uma transicdo para seminarios que tratam dos aspectos mentais
e emocionais da saude (tais como o controle do estresse e a recupera-
céo de depressao), uma vez que esses aspectos comprometem a maior
parte das pessoas. Tratar de assuntos mentais e emacionais propor-
ciona uma oportunidade para falar de temas espirituais mais aberta-
mente. Com o tempo, este procedimento conduzira gradualmente ao
desenvolvimento de estudos biblicos pessoais, contatos solidos para
encontros espirituais e até mesmao pequenaos grupos para estudo bibli-
co e momentos de socializacdo. Essas estratégias de aproximacao sao
extremamente eficientes e benéficas, uma vez que o método derruba
preconceitos, permitindo tempo para construir relacionamentos entre
0 publico e os voluntarios adventistas. Esse contato demonstra preocu-
pacao genuina com o bem- estar fisico, mental e espiritual.

Ressalta-se que esse método requer um certo grau de esforco per-
severante da igreja como um todo. Deve haver um envolvimento princi-
palmente da lideranca, para que o sucesso seja alcancado.

A figura a seguir apresenta uma proposta dos programas de
continuidade:
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INTREGRACAO E CONTINUIDADE
Igreja

 Palestras ~ G

‘\\-\ il |
l A

Grupos

Programa

» Evangelistico

De acordo com o interesse das pessoas, descoberto no preenchi-
mento do questionario “Descubra a sua Idade Bioldgica”, a igreja pode
organizar as seguintes programacoes:

Interesses Atividades
Parar de fumar Curso Como Deixar de Fumar em 5 dias
Nutricao Palestras sobre Nutricdo

Escolas de Culinaria Vegetariana

Culinaria Delivery *

‘Junta-panelas” com pratos sauddveis apés 0s
cursos de culinaria

Cancer, Doencas do coracao, Seminarios na igreja
Diabetes, Controle do estresse Clube de Saude
Perda de peso, Estar em forma Cursos para perder peso em Pequenos grupos

Grupos de Caminhada / Exercicio Fisico

Educacao Palestras sobre Educacéao dos filhos

Saude Espiritual Visitas missionarias
Estudos biblicos individuias
Classes biblicas

Pequenos grupos

Relacionamentos afetivos Palestras sobre Relacionamentos
Encontros de Casais
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As atividades de continuidade podem ser desenvalvidas:

Na propria igreja;

- Se possivel, no local onde a feira foi organizada;

- Areas de lazer e salao de festas de condominios;

Salas de aula em escolas;

Casa de um membro da igrejs;

Casa de um visitante da feira (no caso da Culinaria Delivery*).

* Culinaria Delivery: Neste projeto, os membros da igreja se dispdem a ensinar culindria na casa
das pessoas. Para mais informacdes, leia a descricdo do projeto “Culinaria Delivery” que se encon-
tra na secéo de downloads do site do Ministério de Saude da Igreja Adventista para a América do
Sul (http:/ /downloads.adventistas.org/ pt/ editoria/ saude/ projeto-culinaria-delivery,/).

RESULTADOS

“Quem é Apolo? E quem é Paulo? Servos por meio de quem crestes, e
isto conforme o Senhor concedeu a cada um. Eu plantei, Apolo regou;
mas o crescimento veio de Deus. De modo que nem o que planta é
alguma coisa, nem o que rega, mas Deus, que da o crescimento. Ora,
0 que planta e o que rega s&o um; e cada um recebera o seu galardéo,
segundo o seu proprio trabalho. Porque de Deus somos cooperadores;
lavoura de Deus, edificio de Deus sois vas.”

1 Corintios 3:5-9

QUANTITATIVOS

Com experiencia em mais de 50 Feiras de Salde, podemos resumir
0s seguintes resultados:

- As areas de maior interesse sao: nutricao, perda de peso e salde espiritual.

- Em media, cerca de 60% das pessoas que passam pela feira demons-
tram interesse em saulde espiritual, abrindo as portas para o evangelho.

- Como resultado do trabalho das Feiras de Saude associado ao Evangelis-
mo, mais de 70 pessoas ja foram batizadas.
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QUALITATIVOS

- Mudanca de como a igreja € percebida na comunidade.
- Mudanca de como a igreja vé a sociedade n&o crista (cordialidade).

vamento e Reforma.

Estimulo para viver a mensagem, contribuindo no processo de Reavi-

Receptividade das autoridades a iniciativas como essa.

- Envolvimento de toda a igreja.
- |dentificacdo das necessidades da comunidade.
- Muitas inscricées para cursos biblicos.

DESAFIOS

- O Programa de continuidade nem sempre € feito de maneira adequa-
da, deixando para tras um nimero grande de pessoas interessadas,
mas que ndo recebem instrucao.

- Necessidade de preparo prévio da igreja [discipulado].

- O apoio e envolvimento do pastor distrital &€ fundamental.

AMOSTRA DOS RESULTADOS FEIRA DE SAUDE - PILAR DO SUL/SP

TOTAL: 370
PARTICIPANTES
Adventistas
Néo-Adventistas
TOTAL

ASSUNTOS DE INTERESSE

Parar de Fumar 56
Nutricdo 178
Cancer 95

115
169

Doencas do coragdo
Perda de peso

Diabetes 9
Controle do Estresse 176
Educagdo a8

152
221
123
1474

Estar em forma
Salde espiritual
Relacionamentos
TOTAL

250

150

&

»

16 95%
301

317 -

Adventistas = Ndo-Adventistas
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ANEXDS
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(ONVITE AC

IDADE BIOLOGIGA

Gratis: Teste deglicemia,
afericao de pressaoiarterialy
teste de aptidao fisica;
massagem anti-Stress

€ muito mars...

Data:
Horario:
Local:

(&) ™
4 V
FEIRASAUDE

VegetarianA
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(IRTAZ A

FEIRACAUDE

IDADEBIOLGGI AR

Gratis:Teste de glicemiay
afericao de pressao arterial,
teste de aptidao fisica,
massagem anti-stress

e muito mais...

v

Escola de Culinaria
VegetarlanA FEIRA=AUDE

http:/ /adv.st/ cartazfeirasaude
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A alimentacéo original dos seres humanos consis-
tia em frutas, verduras Jegumes e pleaginosa (nozes,

avelas, améndoas, etc.). S6 mais tarde fo permitido co-

conservantes, podemos evitar muitas doences e eté
inserter a sua evolucao.

(OMER (O PRAZER

FLURS - 10,CX2Em

010550 corpo é tima méquina meravihosa! Guar-
do fazemos exereicio, aumentamos a forca fisica & @
resisténcia as doencas. O exercicio pode mehorar a
nosea perspectiva da vide!

0.DXCR(I0D PODE AVUDAR.

* A controlar o peso - o metabolismo & aumentada
pela exercicio e mais caloriss 530 queimadas..
isso durante varias horas!

« Aaumentar a capacidade dos pulmes  a renovar:

5
resos. Anossa alimentaco diéria deve incuir alimentos
veriados. i

+ Afortalecer o coracdo, a melhorar a circulacdo e &

temos a certeza de recebermos todos og nutrientes de
que necessitamos para termos uma boa sade.

A proteina pode obter-se de muitas fontes, olém da.
carne. As ervilhas ¢ o feiao seco sao fontes excelen-

proteina e 530 ricos em vtaminas e minerais, Existem
mitos mitos, quanto & necessidade didria de proteina.
A mior parte das pessoas consome demasiada pro-
teina, e iss0 pode sobrecarregar os rins e provocar
problemas renais:

O hidratos de carbono 30 uma boa fonte de ener-
gia alimentar. Mas 6 prudente imitar o uso de hidra:
208 de carbono simples (o acdcar], que se encontram
nas sobremesas, nos doces, nos reffigerantes e nos

« A reduzir o colesterol e a mehorar a passagem do
sangue nas artériss - pade até sjudar & inverter

+ Adliviar o stress e a tensdo nervosa.

+ Amehorar naturaimente o sono - sem os efeitos
secundirios dos comprimidos.

« A aumentar a capacidade do nosso conpo de elimi-
nar as toxines.

* A melhorar o metabolsmo- sjuda a eviar e a tra:
tar a disbetes.

« Afortalecer o5 0sc0s ¢ & contrariar a osteoporase.

* Aaumentar a forca fisica dos muscuos - 05 mis-
culos definham e ficam facidos, quando néo S0
usados com reguleridade.

« Amelhorar a postura e a reduzir 05 problemas das.
costas.

« Acvitar & palavra meis temida - CANCRO

usl o exencicio fisico mais conveniente? Caminhar:
& 0 exercicio ideal

Outras boas ativdades 530 a nataco, o ciciemo, a

U dos bene-

s hidratos de
Ao batatss,

pelo menos, trés dos oito

06 50 INTERNOS DA Ay

A dgua & o principal componente do nosso sar:
gue. Cerca de 70% do nosso peso total & dgua. O
10350 corpo usa & sgua para arrefecer & para se
limpar, ¢ também para manter o equilirio quimico
adequado do organismo. Perdemos égua quande
transpiramos, na respiracao e nos dejetos do cor-
po. A perda de 20% de 4gua do nosso corpo pode
ser fatel. O atletas que bebem dgua apenes para
acalmar a sede, néo tém a mesma resisténcia que
aqueles que ingerem a mesma quantidade de dgua
que perdem. s atletas que bebem mais dgua no
Se cansem tanto e & temperatura do seu corpo
mantém-se muto perto do normal,

QUC QUANTIGADE DL ACUA BLVEMDS BLRLRY

Forcar o corpo a trabalhar: com quantidades limi-
tadas de liquido ¢ como tentar lavar @ louca do jantar
Gom um copo de égua. Devemos beber gua sulficiente
para manter a urina clara. Geralmente, o represen-

%0 copos por dis. A sede nao € um indicador fiel da
quantidade de 6gua de que necessitamas.

TODAS 5 REBIDAS SAD CONSTTUIDAS, SORRETUDD. POR LA £
ARELEVANTE 0UETIPD DE IQUIDOS BEREMOS?

0.UC A LUz 00 0L PUDC £AZER POR KOS

Sem divida reconhecemos a importancia que tem
5ol para manter a vida nesta Terra, Sabemos que dé
calor, luz e alimento. O que pode @ luz soler-fazer pela
sua saide pessoal?

Aluz do sol mata as bactérias. Por isso, & impor-

Sol penctre e mate as bactérias, e evite a formacdo
de bolores.

Aimunidade aumenta com a exposioso & luz do Sol
e mekhora a resisténcia do corpo & infecgao. Os globur
los brancos mutipicam-se, especielmente os linfcitos
protetores, bem como os anticonpos. Estes efeitos po-
dem durar até trés semanas. Se nos expuserMoS a0
Sol durante dez minutos dues vezes por semana, po-

constipacaes. Uma pele moderadamente bronzeada
também suporta mehor as infecoges.

05 ossos sdo fortalecidos pela luz do Sol. Ela per-
mite que o conpo produza vitamin D, que ejuda & ab-
sorcéo de calcio, nos intestinos, @ a0 Seu deposito, na
formacso de ossos saudéveis. Aluz solar evita o raqui

Tom

ria das bebidas contém acucar, que pode retardar @
digestao, contribuir para o aumento de peso, provocar

furuacses no nivel de acdcar no sangue e requerer
mais Ggua pera a sua metabolzacao. Os refrigerantes
do tipo “cola” contém fésforo, que pode reduzir o cék
cio do organismo e contribuir para a fragiidade dos
oss0s. Quase todos os refrigerantes contém aditivos
artifiiais, que podem irrtar o estmago ou sobrecar:

boas fontes

bém ajuda a diminuira incidéncia das céries dentarias.

As células vermelhas do sangue funcionam me-
Ihor depais de exposas ao Sol Essa exposicao aumen-
ta & copacidade que o sangue tem de levar oxigénio &
célules do corpo. Is<o ajuda & aumentar & sua energia
© resisténcio, © a evitar mutas doencas.

UNAYIDA CQUIURRADA

Una definicéo simples da palavra temperanca €
‘moderacao’. As coisas boas séo usadas de forma in-
teigente e a5 coises prejudiciais 160 se Usam.

0 objetio de uma vida de temperanca ¢ promover-
o bemestar fisico. mental e emocional.

A temperanga nao tem que ver apenas com bebi-
das alcodiicas, tabaco e drogas. Ela abrange todos 05
aspectos do nosso estilo de vida, sela 08 e excessos
o comer, no trabalhar, nas diversdes ou demasiado/
demasiado pouco de qualquer coisa. Essa forma dese:
quibrada de viver priva o homens e as mulheres da
possiblidade de viverem uma vide satisfatsria, sauds
vel e abundarte.

Alcools Vihoes de pessoss consomen bebidas aF
caslicas, 05 anncios comercias mostrorm sempre be-
bedores fokzes, dvertidos  slegres. Mas ccoandem os
minces de sicodlcos, os acidertes de tréno, 0s 8o
sitos o2 vilacoes, 05 homicido ¢ suckdos prowce
os porpessoas que ectavam sob a nfuéncia do ool

Cada bebida ingerida destréi de forma irrepardvel

IMPORTANGA DO AR

O ser humano pode viver vérios dias e alimentos,
poucos dias sem dgua, mas apenas alguns breves mi
nutos cem ar. Esce elemento é essencial para manter

ida. Sem ar a pessoa morre, ou 0 Seu cérebro pode
sofrer danos permanentes, num espaco de 5 minutos.

POR QUE €0 ARTAD IMPORTANTEY

O ar que respiramos tem oxigénio. Em cada inspire

do de carbono para os pulmes. Guando expiramos,
esse gés ¢ o ar pobre em oxigénio séo forcados @ sair
dos pulmaes.

VeATLAGh

Uma ventilacio deficiente das duisoes de casa
pode provocar dores de cabega, tonturas e dificuld
des de concentragao. Por qué? Guando o mesmo ar &

& & diretamente txico para o musculo cardiaco. Tam-
bém aumenta os derrames cenebraic, o paragens car-
discas, as ticeras géstricas e o cancro. Uma ou duas
bebidas produzem espasmos nas artérias coronrias,
diminuindo a quantidade de oxigério que chega 20 co-
recao. A cirrose do igado é muto wigar entre 0s bebe-
dores. O dicool priva 0 corpo das vitaminas & minerais.

As estatisticas mais ristes 580, certamente, as que
mostram bebes que nascem com deficiéncias men-
tais, porque os pai consumiam bebidas alcodlicas.

aumenta o de diéxido de carbono e de outros residuos.
U ar pobre & maus habitos respiratérios podem ai
dar a provocar depressao, iritabildade, exausto ¢
fadiga cronica.

Ao praticarmos exercicio, qualquer coisa como
120 itros de ar entram e saem dos nossos pulmaes,
por minuto, mas, em repouso, apenas cerca de 5 I

melhoram o nosso nivel de energia e @ sensacao de
bemestar.

DESCANS0. RELAXAMENTO £ SOND

ke oot bire o Skl
Serd o 50n0  respost

Um sono reparador e sem interrupcdes de uma
noite & uma grande vantagem, mas & maioria das
pescoss tem trabalhos sedentirios, com datas limite
© outras diiculdades que as esgotam emocionalmen-
te. Mutas vezes ¢ dfici adormecer rapidamente @ em
dormir em paz.

0 50n0 & essencial para manter uma mente equ-
fibrada e um corpo saudvel. Ele da ao corpo a poss
biidade de se regenerar e ajuda a curar. O repouso
fortslece o sistema imunitério e pode acrescentar

acontecer habituaimente, ¢ de esperar uma resistén-
cia minima & doenca e ao stresse.

AUANTO DEVEMOS DORMIAY

Em geral, de sete a oito horas de sona bastam,
para os adutos. As primeiras horas, antes da meic-
noie, 530 as mais benéficas para o corpo. Se precisa
de fozer uma sesta, 0 melhor momento € de manha

E que dizer dos medicamentos para dormir se

durante o sono leve. Os medicamentos para dormir,
muitas vezes suprimem esta fese do sono e, ao des-
pertana pessoa pode ndo se sentir to fresca, apesar
de ter dormido profundamente. Se forem usados du-
rente muito tempo; 0s medicamentos pers dormir po-
dem provocar fadiga cronica.

n

(ORFIEOS £ DELS

05 seres humanos estao a viver mais tempo do
que no pessado, mas mutas pessoss sentemse cada
vez menos feizes. O ritmo de vida moderno faz com
que nos sintamos pressionados e debaixa de grande
tensao, carregados de sofrimento, desiudidos e até
desesperados, de tal modo que muta gente ests dic
posta a arriscar a sadde e até a vida em algo que the
prometa alvio.

stresse emocional pode causar doencas fisicas.
0 desnimo, & amargura e o imtacao deixam o nosso
corpo exausto e debiitam o sistema imuritario. Deus
promete lvar esses nossos fardos, se Lhos levar:

5 “Confia 0s teus cuidados ao Senhor, e Ele te sus-
tera* (Saimo 55:22)

s emocdes positivas, como a alegria. a fé e a con-
fianca produzem substancias protetoras que fortale-
cem o sistema imunitério e nos protegem. A paz de
espinto pode ter uma influéncia revigorante @ vivicar-
te. "0 coracao alegre serve de bom remédio, mas 0 ec-
pirto abatido foz secar o 0ssos” (Provérbios 17:22),

Muitas pessoss, sem problemas de sadde fisics
carregam dentro de si um profundo anseio por outra
coisa. No &mago do nosso ser esta  necessidade de
termos um propésito e um ignificado mais clevados
para a nosea vida. O estio de vida correto ng inclui
apenas o bem-estar ¢ a saide: inclui, tambem, o cres-
cimento espiritual

0 cérebro ¢ o comando central do nosso corpo.
Guando o nosso cérebro nao esté embotado pelo &+
ool, pelo tabaco, pelas drogas, pela falta de soro ou
pelo excesso de aimentos, quando praticamos exerck

bias. Entao Deus pode eomuricar-Se conosca.

http:/ /adv.st/flyerfeirasaude
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FORMULARIO “COMO VAI U4 SAUDEY”

< Como vai sua saude?

X, SAUDE
Y AVENTSTA

FERAAUDE
Nome:
Nutricao
Colesterol e Glicose
Colesterol
Glicose
Exercicio
Harvard Step Teste
Pulso Inicial
Apés 3 min.
de exercicio

Apés 5 min.
de descanso
Agua
Quantidade de agua
ingerida
Atual
Sol
Presséao Arterial
Atual
Temperanca
Gordura Corporal
Peso

% Gordura

Ar

Capacidade

Pulmonar
Fluxo Méximo

Descanso

Massagem Relaxante

Confianca
Idade Bioldgica

Ideal

Ideal

Pulsacéao apds 3 min. de
exercicio moderado:

110 ou menos | Excelente
110-120 Muito boa
120130 Boa
130-140 Satisfatoria

140 ou mais Deficiente

Ideal

Altura

% ldeal

Ideal

~» @

Vit @ o=

http:/ /adv.st/formulariosaude
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QUESTIONARID “DESCURRA SUA IDADE RIDLOGICH"

Descubra a sua Idade Biolagica

Que idade vocé tem... realmente?

Nome:
Idade: Peso: KG Sexo:
Masculino
. . )
Altura: cM Gordura Corporal: % Feminino
Repouso Uso de Alcool
Normalmente, quantas horas Qual a quantidade de bebida
vocé dorme durante a noite? alcodlica que vocé ingere numa semana?
D 5 horas ou menos (uma garrafa de cerveja, um copo de vinho ou licor.)
[] 6 horas [] Nenhuma
[] 7-8 horas [ 1-2 bebidas
[] 9 horas ou mais [ 310 bebidas
[] Mais de 10 bebidas

Exercicio Fisico o
Quantas vezes vocé exercita-se durante, pelo DES] ejum
menos, 20-30 minutos? (Exemplos: Andar répido, Quantas vezes toma um bom desjejum?
jardinagem, jogging, esportes, natacao ou ciclismo.) (Incluindo fruta, cereais, pao ou mais.)
[] Quase todos os dias [] Quase todos os dias
[] Menos de 3 vezes por semana [ As vezes
[] Raramente [[] Raramente ou nunca

Passado de Fumante Pequenas Refeictes
[ Nunca fumei Quantas vezes come entre as refeicées?
[] Parei de fumar [] Quase todos os dias
[[] Fumo menos de um maco por dia [] De vez em quando
[] Fumo mais de um maco por dia [] Raramente ou nunca

Por favor, indique os topicos em que esta interessado:

[] Parar de fumar [] Perda de peso [] Estar em forma

[] Nutricao [] Diabetes [] saude espiritual

[] cancer [] Controle do estresse [] Relacionamentos

[] Doencas do coracéo [] Educacao afetivos

Se quiser receber licdes gratuitas, para estudar em casa, e ser informado dos préximos seminarios,
por favor preencha as informacbes seguintes:

Nome
Endereco Cidade
CEP Telefone (opcional) E-ma”{upclonal]

N
Sk i
’Anmmm as

http:/ /adv.st/idadebiologica
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RESULTADO “DESCURAA SUA IDADE RIOLDGICH”

Descubra a sua Idade Biolégica

Que idade vocé tem... realmente?

Este relatério é sobre:

A quantidade de bons
habitos saudaveis que
possui atualmente

A Sua Idade Biolégica
De acordo com os seus
héabitos de satide

Anos Adicionais
Numero de anos de expectativa
de vida que diminui ou aumenta
em relacao a média
RECOMENDACOES
[|Repousar 7-8 horas por noite
[]Fazer exercicio regularmente
[IN&o fumar
[ ]Nao beber alcool
[]Tomar o desjejum diariamente

[ ]Nao comer entre as refeicoes

[|Manter o peso correto:

MNSTERODA

SAUDE
2 ADVENTISTA

Seguir todos os bons habitos de
salde pode acrescentar até 30 anos
de saude a sua vida.'

A Sua Idade Atual
De acordo com a sua
data de nascimento

A Sua Idade Potencial
A sua idade se praticasse os
sete bons habitos de saude

Anos Adicionais Potenciais

Numero de anos de expectativa de vida
que aumentaria se praticasse os sete
bons habitos de satde

O Estudo

Mais do que nunca, os estudos cientificos reve-
lam o fato de que a velhice prematura e a incapa-
cidade sao em grande escala o resultado da forma
como vivemos. O estilo de vida, como o excesso de
peso e a falta de repouso ou de exercicio, podem
envelhecer as pessoas antes do tempo.

Num estudo conhecido, foram registradas as
préaticas de satde de 7000 pessoas durante nove
anos®. Esta pesquisa revelou uma relacéo clara en-
tre os sete habitos saudaveis listados & esquerda
e o risco de morte de uma pessoa. Os individuos
que praticavam todos os habitos salutares viviam
em meédia mais 10-12 anos, com melhor qualidade
de vida.

Este relatorio vai ajuda-lo a descobrir a sua idade
biolégica atual ao comparar os seus habitos de sau-
de com a informacao cientifica atual.

1. Nedra Belloc/Lester Breslow: Relationship of Physical Health Sta-
tus and Health Practices, Preventive Medicine 1, (1972) p. 418.

2. Lisa F Berkman,/Lester Breslow: Health and ways of living: the Ala-
‘meda County study. New York: Oxford University Press, 1983.

\;

FERA=/RUDE

http:/ /adv.st/idadebiologica
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DANNERS DS STANDS - 7CX1C0m

Fici0s

Ecolha uma atiidade fsa que vac goste
(aminhads, hidroginésti, etc)

Comece aospoucs eaumentea requenc
intensidadegradatiamente

S
i
o
o

o

_—
-
RECOMENDACOES
ey
o
Evite beber liquidos junto com as refeigdes [
p——

LUZ SOLAR

BENEFICI0S
R i i o
Melhora o humor e ajuda na depressio.
e ot s,
P ——
 Melhoraa quaidade dosano

RECOMENDACOES

nb DIIdN

[Rrr——
[ —
[R———

LT ———
[ ———

(SR —
(O ————
Pt efiis o, ot
RE———
Faaumdesm sbsancl scampea
e ———

Prefaalimentoscos e fbas

BE*IEFKIOS ‘

Reduzoriscode cncerdectlon
itahemoridas
Kjodaa egularo habitatestinal
Imporante o contrlede peso
Reduzo alesterl
Melhor docontrol da gicemia em disbétios

Levaaestabildade e pazinterir ¥

Trazoamorpar dentrode asa

RECOMENDAGOES

Estude daramente  Palava de Deus

Lembre s que Deus éamor e nunca o abandona

Abreoseu coragioa Deus oo um amigo

Recenhega o poder divin s araghes espondias %

BENEFICIOS DO SONO
Mehoraa efcincamental

Martém a saide mental em ordem

RECOMENDACOES ’

Durmade7 a8 horas pornote

(NNZIANCD

i o habitadeorar e todosos momentos

rm NFlc
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MATCRIAIS PARA USAR £M CADA STAND

AquA

Tabela de Valores Ideais

Peso (Kg) Litros Copos de agua (250ml)
40 1,2 5
44 1,32
48 144 6
52 1,56
56 1,68
60 1,80 7
64 1,92
68 2,04 g
72 2,16
76 2,28 g
80 2,40
84 2,52

10
88 2,64
92 2,76
96 2,88 1
100 3,00

12
104 3,12
108 3,24
112 3,36 13
116 3,48 14

O
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Demonstracao de escalda pés

O banho de escalda pés consiste em colocar os pés em agua
guente, funda o suficiente para que cubra os tornozelos. Este
tratamento € indicado para uma serie de doencas, de dores de
cabeca a dores de estdmago. O banho de escalda pés afeta a
circulacéo do corpo inteiro. O calor expande ou dilata os vasos
sanguineos dos pés, o qual faz com que o sangue de outras partes
do corpo mova-se para os pés. O aumento do fluxo sanguineo para
0s pés alivia 0 congestionamento de sangue no cérebro, pulmoes
e orgaos abdominais.

Indicacoes

* Previne ou elimina resfriados, congestdes de térax, gripes
e tosses.

e Dores de cabeca e sangramentos nasais.

* (dlicas pélvicas e problemas de prostata.

e Diminue dor em qualquer lugar do corpo, de dor de dente a
dor nas costas.

* Alivia fatiga e tensdo nervosa.

e Aqguece o0 corpo no preparo para massagem ou qualquer
outro tratamento.

Precaucoes

e Use apenas calor meédio em diabéticos e outros com perda de
sensibilidade e circulacdo nas extremidades (pernas e pés).

* Ao acrescentar agua quente, mantenha sua mao entre a
agua quente sendo derramada e os pés do paciente para
evitar queimaduras.

Equipamentos Necessarios

e Balde para os pés

* Bacia de agua fria - use gelo se disponivel - para a com-
pressa fria da cabeca
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* Bule ou jarra de agua quente

* Jarra de agua fria

* Toalhas pequenas (para as compressas da cabeca) - 2
* Toalhas grandes - 1 ou 2

* Cobertor e lencol grande

* Copo com agua e canudo

Procedimento do Tratamento
1. Preparacéao para o tratamento

* Este tratamento pode ser dado com o paciente sentado ou
deitado em superficie plana.

* Aqueca o quarto, livre de correntes de vento, e tenha todos
0s equipamentos disponiveis.

* Explique o procedimento ao paciente, e auxilie-o na prepara-
cao para o tratamento.

* Este tratamento sera ilustrado como se o paciente estives-
se sentado em uma cadeira.

* Coloque um cobertor sobre a cadeira, e cubra o cobertor
com um lencol. Cologue um pedaco de plastico debaixo dos
pés do paciente e cubra o plastico com uma toalha seca.

* Prepare os banhos dos pés com agua morna suficiente no
balde para cobrir os tornozelos.

2. Tratamento

* Comece todo e qualquer tratamento com o elemento mais
importante - oracéo.

* Teste a agua com o cotovelo e assegure-se de que encon-
tra-se em uma temperatura adequada. Coloque cuidadosa-
mente os pes do paciente no banho de agua morna.

* Enrrole a pessoa completamente e também o balde de
agua com o lencol e o cobertor.

* Deixe a cabeca e 0 pescoco expostos.

* (Quando o paciente comecar a suar, coloque a compressa
fria na cabeca e no pescoco.
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Bebe agua abundantemente durante o tratamento para
gue a agua perdida (suor) seja reposta.

Periodicamente adicione agua quente no balde para man-
ter o calor. Coloque sua méao entre a agua quente que esta
sendo derramada e o0s pés do paciente, evitando queima-
duras.

Finalizacdo do Tratamento

Levante os pés do paciente da agua quente e aponte os dedos
do pé para cima. Rapidamente despejar agua fria nos peés.
Remova o balde de agua e coloque os pés em uma toa-
lha seca. Seque os pes e os dedos por completo. Coloque
meias grossas ou pantufas para evitar que resfriem-se.
Em caso de sudorese, rapidamente esfregue no corpo uma
toalha molhada e seque o paciente o mais rapido possivel.
Remova as roupas Umidas e

substituta-as por roupas limpas )

e secas. s

O paciente deve repousar por ﬁ
aproximadamente uma hora de-
pois do tratamento.

Se a sudorese continuar enquan-
to descansar, tome um banho
morno apos o descanso para a
finalizacdo do tratamento.
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QUALDADE DEVIDA

Tabela de Valores ldeais - Gordura Corporal

Idade\ Sexo Mulheres Homens
Menos de 30 anos 16-18% 9-13%
30-39 18 -20% 12,5-16,5%
40-49 18,5-23,5% 15-19%
50-59 21,5-26,5% 16,5-20,5%
mais de 60 anos 22,5-27,9% 16,5-20,5%

NUTRICAD

Tabela de Valores Ideais

O diagnéstico de Diabetes € feito por exames de sangue em
jejum, colhidos no laboratério, em mais de uma amostra colhida
em dias diferentes. Na Feira de Salide, nao fazemos DIAGNOSTICO
de diabetes, somente uma avaliacao atraves do teste de glicemia
com glicosimetros, que fornece uma ideia geral sobre o quadro
da pessoa.

Os valores de referéncia para o teste de glicemia sao:

Normal . Pre- . Diabetes
Diabetes
. <100 mg/ 100-125 >ouigual a
Jejum (12 horas) dL mg/dL 126 mg/dL
2 horas apésa | <140 mg/ 140-199 >ouigual a
refeicao dL mg,/dL 200 mg/dL

T OO 0O 0O

O 0O T o
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Instrucdes para o Teste de Fluxo Expiratorio

O aparelho [Peak Flow Meter) mede o fluxo expiratério - a
velocidade méaxima com que vocé consegue soprar o ar para fora
de seus pulmdes depois de haver inspirado ao maximo. Mede
quao bem voceé respira ao medir como 0 ar se move atraves das
vias respiratorias de seus pulmdées. O seu sopro empurra um
indicador numa escala, que & entdo comparada com os valores
normais para a idade, altura e sexo.

Se usa este instrumento na Feira de Saude para encorajar o
cuidado apropriado dos pulmaées, para prevenir a asma, motivar
as pessoas a nao fumar, e para avaliar a capacidade pulmonar
das pessoas. Os resultados baixos sdo usados para mostrar as
pessoas quao bloqueados estao seus pulmaes.

Como usar o Medidor de Fluxo Expiratério

Quando se utiliza um so6 instrumento repetidamente para
examinar muitas pessoas, deve-se instruir as pessoas a inalar
antes de colocar o instrumento na boca. Somente devem expirar.
Para diminuir os custos, nao utilizamos bocais descartaveis para
cada pessoa, mas sim um pedaco de plastico (normalmente
aqueles para acondicionar talheres) para revestir os bocais.

-

Revista o bocal com um plastico.

Assegure-as de que o indicador esteja ha marca zero.
Oriente o visitante a segurar o instrumento na posicéo cor-
reta, cuidando para nao bloquear as aberturas de saida do
ar com os dedos.

4. O exame deve ser feito em pé.

5. 0 visitante deve respirar tdo profundamente quanto puder
e colocar os labios firmemente ao redor do bocal, selando-o
perfeitamente.

@
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6. O ar deve ser soprado o mais forte e mais rapido possivel.
Isto empurrara o indicador na escala. A posicéo final do in-
dicador mede a capacidade de fluxo maximo.

7. Permita que cada visitante faca trés medicoes e anote o
valor mais alto.

8. Compare os resultados com as tabelas abaixo.

9. Para repetir o teste empurre o indicador de volta ao valor
zero da escala.

10.Descarte o plastico usado para revestir o bocal.

h

Tabela de Valores Ideais - Fluxo Expiratorio

HOMENS
Altura (cm)

Idade 152 165 178 191 203
20 554 575 594 611 626
25 580 603 622 640 656
30 594 617 637 655 672
35 599 622 643 661 677
40 597 620 641 659 675
45 591 613 633 651 668
50 580 602 622 640 656
55 566 588 608 625 640
60 551 572 591 607 622
65 533 554 572 588 603
70 515 535 552 568 582
75 496 515 532 547 560

00 O 0 09U o —
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MULHERES
Altura (cm)

Idade 140 152 165 178 191
20 444 460 474 486 497
25 455 471 485 497 503
30 4358 475 489 502 513
35 458 474 488 501 512
40 453 469 483 496 507
45 446 462 476 488 4899
50 437 453 466 478 489
55 427 442 455 467 477
60 415 430 443 454 464
65 403 417 430 441 451
70 390 404 4186 427 436
75 377 391 402 413 422

LXERAAD

Teste de Aptidao Fisica de Harvard

(Quando se faz exercicio fisico, o sistema cardiovascular se
adapta imediatamente para fazer face as necessidades impostas
pelo préprio exercicio ao organismo. Um dos pardmetros que se
altera durante o exercicio fisico € o numero de pulsacées, ou seja,
0 numero de vezes que o0 coracao bate por minuto. Em situactes
normais, 0 nimero de pulsacées aumenta durante o exercicio e
comeca a diminuir logo que este cessa até chegar, ao fim de alguns
minutos, ao numero registrado antes do exercicio ter comecado.

O numero de pulsacdes durante o exercicio e a rapidez com
gue esse numero de pulsacées regressa ao ‘normal” depois
de acabado o esforco, depende da “forma fisica” do individuo,
especialmente no que diz respeito ao seu sistema cardiovascular.
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Uma pessoa em melhor “forma fisica” terd, na maioria dos
casos, um numero de pulsacdes mais baixo durante o exercicio
e, apos terminar esse exercicio, regressara ao normal mais
rapidamente do que uma pessoa em pior “forma”.

O teste de forma fisica de Harvard, mais conhecido como o
“Teste do Degrau”, € um bom indicador do estado da “forma fisica”
em gque uma pessoa globalmente se encontra, e um indicador
especifico da capacidade de recuperacdo do seu sistema
cardiovascular. Este teste foi desenvolvido pela Universidade de
Harvard, nos Estados Unidos da América e &€ um dos testes mais
usados para este efeito.

Meétodo

Existem certas condic6es medicas em que ndo € recomendada
a realizacdo desse teste na Feira de Saude. Sao elas:
* Angina de peito (dor no peito devido a falta de oxigénio ao
musculo cardiaco).
* Antecedente de infarto (ataque cardiaco) prévio.
* Arritmia cardiaca (ritmo anormal do coracao).
* Antecedente de AVC (acidente vascular cerebral, ou

derrame).
¢ |nsuficiéncia cardiaca.
e Asma.

* Epilepsia provocada por exercicio.

* Pessoa com marca-passo cardiaco.

* Pessoa tomando medicamentos para 0 coracao ou para a
pressao arterial.

Recomendamos que as pessoas que se encaixam em alguma
das categorias acima nao facam o teste, para evitar eventuais
problemas. Elas podem ser orientadas sobre os riscos e entao
encaminhadas para a proxima estacao. O fato de ndo fazer o teste
nao traré maiores problemas para o célculo da Idade Biologica e
do aconselhamento.
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Passos

1.

Explique a pessoa qual o objetivo deste teste e insista que
deve parar imediatamente, caso:

* se sinta mal,

* tenha dores no peito,

* sinta falta de ar,

* se sinta fraca ou tonta.

Conte as pulsacoes antes de iniciar o exercicio fisico e ano-
te no formulario “Resultados”.

Use um degrau de 23 cm de altura e peca ao participante
para subir e descer o degrau exatamente 90 vezes em 3
minutos (um passo cada dois segundos - seja exato). Se a
pessoa ndo puder andar neste ritmo, néo a force.

Ao finalizar os trés minutos do teste, conte imediatamente
0 pulso durante 15 segundos, j& que o0 pulso volta rapida-
mente ao normal. E importante contar as pulsacées duran-
te 15 segundos e multiplicar esse valor por 4, o que |he
dara o nimero de pulsactes por minuto.

Aptidao Fisica . Pulsf':nc,:ﬁes/ minuto
(ap6s 5 minutos de descanso)
Excelente Menos de 110 bpm
Muito bom 110- 199 bpm
Bom 120- 129 bpm
Regular 130-139 bpm
Pobre Mais de 140 bpm
9. Faca o participante sentar e veja o0 pulso imediatamente

apos 5 minutos de descanso. O numero de pulsactes de-
vera ser igual ou abaixo do niumero de pulsacées inicial (an-
tes de fazer o teste). Se o numero de pulsactes for mais
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elevado, isto podera dizer que a pessoa se encontra em
baixa “forma fisica”.

6. Escreva os resultados no formulario “Resultados”.

7. Tenha atencéo ao fato de que o uso de tabaco, cafe, alcool,
muitos medicamentos, bem como um estilo de vida marca-
do por ansiedade, poluicdo, refeicées pesadas, alteracoes
hormonais, podem aumentar o nimero de pulsacoes.

Pulso Pulsacées/ | Pulso | Pulsacbes/ Pulso Pulsacdes/
em 15s minuto em 15s minuto em 15s minuto
10 40 21 84 32 128
11 44 22 88 33 132
12 48 23 92 34 136
13 82 24 96 35 140
14 56 25 100 36 144
15 60 26 104 37 148
16 64 27 108 38 152
17 68 28 112 39 156
18 72 29 116 40 160
19 76 30 120 41 164
20 80 31 124 42 168

DESCANSD

Massagem anti-estresse de 5 minutos

Esta massagem anti-estresse em 5 minutos € excelente para
reduzir as tensdes, aumentar a circulacéo e pode até ajudar a
aliviar uma dor de cabeca. Esta massagem pode ser um excelente
meio de fazer amizade com outros, e pode ser faciimente feita
num ambiente publico.

0NN O OO O
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Técnicas de Massagear

1. Deslizamento - aquece os musculos. Isto pode ser feito
no comeco da massagem € na transicdo de uma técnica
para outra.

2. Amassamento - como amassando a massa do pao, use as
pontas carnudas dos dedos para afundar-se nos musculos
para estimula-los e tonifica-los.

3. Friccao - envolve pressionar ou esfregar uma camada de
tecido contra outra. Ela estica e aguece os musculos, ali-
viando os espasmos e removendo toxinas dos tecidos.

4. Percussao - € ligeiramente estimulante, enviando vibra-
coes para dentro das cavidades corporeas e tecidos mais
profundos.

5. Vibracao - use as pontas dos dedos com vibracoes adicio-
nais, movendo sobre a superficie do corpo para relaxar a
pessoa.

O Procedimento

O candidato a massagem deve remover toda roupa supérflua,
tais como uma jaqueta, sueter, paleto e gravata. Assente-o aonde
possa sentir-se confortavel, preferivelmente numa cadeira onde
a cabeca e torax estejam facilmente acessiveis. Ambos o0s peés
devem estar achatados no assoalho. Se possivel, a cabeca deve
ser apoiada por algum tipo de apoio facial.
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1. Deslizamento das costas,
por 5 vezes.

Comece ficando em pé atras da
pessoa, colocando as suas maos
sobre os ombros. Incline o seu corpo
para frente e comprima firmemente,
contudo gentilmente, deslizando as
maos sobre as costas inteiras (sendo
cuidadoso para ndo puxar a camisa
ou blusa). Isto aquece os musculos e
introduz o paciente.

2. Amassamento sobre os ombros
€ pescoco

Com uma mao sobre cada ombro,
amassando a nuca, movendo as
maos lateralmente para os ombros
e entdo as costas. Este movimento é
semelhante a amassar a massa do
pao.

3. Friccao com a palma da mao

Ir/-
J Usando o angulo superior da méao,
- mova num movimento circular ao
longo da coluna vertebral de baixo
para cima. Trabalhe primeiramente
r\ num lado, ent&o no outro, e repita.



O ©® O W;m

g

®© O O

Manual da Feira de Satde 73

Friccao Digital

Com seu polegar num lado do
pescoco e seus dedos indicador
e mediano no outro esfregue os
musculos com um  movimento
circular (friccao). Massageie da base
do crénio para a base do pescoco.

Percussao Posterior

Agora, usando os lados das suas
maos e com os dedos estendidos e
juntos, percuta as costas em ambos
os lados da coluna vertebral e sobre
0s ombros e pescoco.

Vibrando os nervos

Terminamos a rotina com as
extremidades dos dedos produzindo
vibracbes em toda extensdo das
costas, ombros e pescoco.
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TARLLA DO LSTANDLS L SUAS ATIVIDADLS

Ordem Estandes Atividade

Estilo de Vida Porcentagem de gordura no corpo/IMC (indice
(Temperanca) de Massa Corporal).

Glicose do Sangue (picada no dedo]/ Colesterol

5 WEEGED total (picada no dedo).
Pressao sanguinea/ Checagem de caracteristi-

3 Lmsalar el / Denerdads Ossen (o) e
disponivel.

Agua Demonstracéao de hidroterapia

5 Exercicio Step-Teste de Harvard

6 Ar Medidor de Fluxg respiratorio/ Espirometria, se
disponivel/ Meditacédo de CO.

7 Descanso Massagem dorsal anti-estresse.

8 BT Exames computadorizados: Idade Bioldgica e seu

risco coronario/ Aconselhamento de Saude.
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ANOTACDLS
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