UNILEAO — CENTRO UNIVERSITARIO DR LEAO SAMPAIO
CURSO DE LICENCIATURA EM EDUCACAO FISICA

HENRIQUE BARRETO CORREIA

ESTILO DE VIDA DE UNIVERSITARIOS DA AREA DA SAUDE

JUAZEIRO DO NORTE
2023



HENRIQUE BARRETO CORREIA

ESTILO DE VIDA DE UNIVERSITARIOS DA AREA DA SAUDE

Trabalho de Concluséo de Curso apresentado
ao Curso de Licenciatura em Educacéo Fisica
do Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio,
Campus Saude, como requisito para obtencao
do Grau de Licenciado em Educacao Fisica,
Artigo Cientifico.

Orientador: Prof. Me. Marcos Antdnio Araujo Bezerra

JUAZEIRO DO NORTE
2023



HENRIQUE BARRETO CORREIA

ESTILO DE VIDA DE UNIVERSITARIOS DA AREA DA SAUDE

Trabalho de Concluséo de Curso apresentado
ao Curso de Licenciatura em Educacao Fisica
do Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio,
Campus Saude, como requisito para obtencao
do Grau de Licenciado em Educagéo Fisica.

Aprovada em 30 de junho de 2023

BANCA EXAMINADORA:

Prof. Me. Marcos Antbnio Araujo Bezerra
Orientador

Prof. Me. Cicero Rodrigo da Silva
Examinador

Prof. Esp. Cicero Idelvan de Morais
Examinador

JUAZEIRO DO NORTE
2023



Dedico esse trabalho a Marcos Antbnio
Araujo Bezerra por todo incentivo e apoio na
construcéo desse projeto.



AGRADECIMENTOS

Agradeco primeiramente a Deus, pois diante de tantas atribulacdes me manteve firme,
mesmo NosS momentos que tentaram me prejudicar acabaram me fazendo o bem, na
verdade o melhor na hora certa. Grato pela minha familia: minhas irmés e meu irméo
e sobrinhos, que mais do que nunca foram minha base e como tal me sustentaram
e me mantiveram firme durante todo o processo , quando pensei em desistir estavam
la mais confiante e empolgados que eu, principalmente minha méae, Maria Helena
Silva, que mesmo né&o tendo estudos sempre perguntava como estava a faculdade e
se estava conseguindo pagar... muitas vezes lamentava que ndo podia ajudar
naguele momento e mal sabia ela que me fortalecia mais que eu precisava, hoje nao
esta mais presente fisicamente, o que torna esse momento de agradecimento mais
dificil , faltam as palavras e a saudade grita, mas consigo ainda sentir sua presenca
e todo amor que me proporciona.



ESTILO DE VIDA DE UNIVERSITARIOS DA AREA DA SAUDE

'Henrique Barreto CORREIA;
2Marcos Antdnio Araljo BEZERRA;

1 Discente do Curso de Educacéo Fisica - UNILE,§O, Juazeiro do Norte, Ceara, Brasil.
2 Docente do Curso de Educacéao Fisica - UNILEAO, Juazeiro do Norte, Ceard, Brasil.

RESUMO

Introducdo: Os problemas oriundos dos maus héabitos adquiridos, podem refletir
também na vida adulta desenvolvendo possiveis doencas ligadas aos fatores de risco
modificAveis, as conhecidas doencas cronicas nao transmissiveis. Objetivo:
Identificar o estilo de vida de universitarios da area da saude. Método: Esta pesquisa
caracteriza-se como um estudo de campo, descritivo, analitico de corte transversal,
onde a amostra do tipo conveniéncia foi composta por 107 universitarios de um centro
universitario localizado no interior do Ceara. Foram aplicados o questionario Estilo de
Vida Individual, os resultados foram dispostos no Pentaculo do bem-estar,
representado por uma estrela. A analise dos dados foi realizada pelo programa Jamovi
através de analises estatisticas descritivas por distribuicdo de frequéncia (absolutas e
percentuais), além das medidas de média e desvio padrao. Teste t independente foi
utilizado, adotando uma significancia de p<0,05). Resultados: A maioria dos
universitarios apresentou um estilo de vida regular (87;81,3%), destacando-se 0 sexo
masculino em sua maior proporcéo (37;82,23%), quando comparados 0s constructos
do estilo de vida entre os sexos, 0s resultados apontam existir uma diferenca
estatisticamente significativa no aspecto nutricdo (p=0,03). Conclusao: Conclui-se
gue os universitarios pesquisados apresentaram um estilo de vida regular, quando
comparado os sexos as mulheres apresentaram uma maior significancia no campo da
nutricao.

Palavras-chave: Comportamento sedentario. Estilo de Vida Saudavel. Estilo de vida.

ABSTRACT

Introduction: The Introduction: Problems arising from acquired bad habits can also
reflect in adult life, developing possible diseases linked to modifiable risk factors, the
known non-communicable chronic diseases. Objective: To identify the lifestyle of
university students in the health area. Method: This research is characterized as a
field, descriptive, analytical cross-sectional study, where the convenience sample was
composed of 107 university students from a university center located in the interior of
Ceara. The Individual Lifestyle questionnaire was applied, the results were arranged
in the Pentagram of well-being, represented by a star. Data analysis was performed
using the Jamovi program through descriptive statistical analysis by frequency
distribution (absolute and percentage), in addition to mean and standard deviation
measurements. Independent t test was used, adopting a significance of p<0.05).
Results: Most university students had a regular lifestyle (87;81.3%), with the highest
proportion of males (37;82.23%), when comparing the lifestyle constructs among the
students. genders, the results show a statistically significant difference in terms of



nutrition (p=0.03). Conclusion: It is concluded that the university students surveyed
had a regular lifestyle, when compared to the sexes, women showed a greater
significance in the field of nutrition.

Keywords: Sedentary behavior. Healthy Lifestyle. Lifestyle.

INTRODUCAO

O ingresso no ensino superior é caracterizado por profundas mudancas de
ordem comportamental e social na vida dos universitarios, alteracdes que podem
atingir o seu estilo de vida, provocado pela insercdo em novos grupos de amizades e
relacionamentos, sendo o mesmo modificavel pelas a¢des que o individuo pratica no
seu dia a dia, se faz necessario destacar o cuidado com o ambiente ao qual esse
individuo se encontre, pois, pode ocorrer alteracdes positivas ou negativas (LINARD
et al., 2019).

Os problemas oriundos dos maus habitos adquiridos, podem refletir também na
vida adulta desenvolvendo possiveis doencas ligadas aos fatores de risco
modificaveis, as conhecidas doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT), que
poderiam ser prevenidas atraveés da pratica de habitos saudaveis, o estilo de vida é
um somatério de atitudes que se iniciam na juventude e muito provavelmente ira
influenciar nas fazes seguintes da vida, a entrada desses estudantes na vida
académica permite alteracdes significativas para o estilo de vida, pela simples
mudanca de rotina diaria podendo trazer aos académicos comportamentos
adequados a saude dos mesmos ou ndo (COSTA et al., 2019).

Para Nahas 2006, o conjunto de habitos e acdes individuais e coletivas, bem
como seus valores e oportunidades interferem diretamente no estilo de vida e
consequentemente na qualidade de vida dos individuos. Diz ainda que o estilo de vida
ativo, é primordial para promocéo da saude e reducdo da taxa de mortalidade por
varias causas, pois a maioria da populacdo ainda esta exposta a fatores de riscos
comportamentais, atreves dos seus proprios comportamentos individuais. Tendo
como causa as escolhas dos individuos, bem como as proéprias barreiras de ordem
social econdmicas (NAHAS 2006).

A Organizagcdo Mundial da Saude relatou que as doencas crénicas apontam
aproximadamente 86,0% das mortes e 77,0% do total de doencgas na Europa e tém

como principal etiologia um conjunto de fatores fundamentalmente conectados aos



estilos de vida, ligados por meio das opc¢des individuais ao decorrer da vida. (WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 2018). Atualmente h&4 uma maior preocupacéo a respeito
dos cuidados necessarios para uma melhor qualidade de vida, evitando assim mais
gastos do governo com a saude da populagéo, buscando identificar parametros para
a prevencado de doencgas essas que poderiam ser prevenidas pela mudanca no estilo
de vida adequado (LLIOTT, 2007).

Estima se que a quantidade de mortes por DCNT seja maior em paises menos
desenvolvidos, aproximadamente 78% no seu total, no Brasil em 2019 totalizou 74%
dos casos dos 06bitos e 71% dos casos de mortes prematuras, mostrando um aumento
superior aos dados de 2017 que mostrava 41,3%, as DCNT sé&o desenvolvidas por
um conjunto de fatores de riscos modificaveis, sedentarismo e consumo de bebidas
alcoolicas séo exemplos (MALTA et al., 2019).

Com o surgimento da pandemia do Covid-19, ocorreu de forma atipica a
necessidade de adaptacao para o sistema ndo apenas de aprendizado como também
o de ensino por conta da pandemia do Covid-19, com a pandemia ficou ainda mais
claro o impacto sofrido pelos universitarios nesse periodo pandémico que também
provocou uma alteracdo nédo so no estilo de vida, como no sistema de ensino, com
isso potencializando ainda mais o0 sofrimento psiquico dos académicos
potencializando o nivel de ansiedade e depressfes por conta das exigéncias
solicitadas por conta do isolamento social (SOUZA et al., 2021). Diante de tudo até
aqui apontado o estudo tem por objetivo identificar o estilo de vida de universitarios

da area da saude.

METODO

Casuistica e Sujeitos

Esta pesquisa caracteriza-se como um estudo de campo, descritivo, analitico
de corte transversal, onde a amostra do tipo conveniencia foi composta por 107
universitarios de um Centro Universitario localizado no interior do Ceara. Adotou-se
como criterios de inclusdao universitarios da area da saude, de ambos os sexos,
matriculados e assiduos no semestre letivo 2022.2. Foram excluidos universitarios

com deficiéncias fisica, que impossibilite a praticar atividades fisicas.



Instrumentos e Procedimentos

Para a coleta dos dados foi aplicado o questionario Estilo de Vida Individual,
questiondrio esse validado e utilizados em pesquisas anteriores. O mesmo €
composto por 05 (cinco) dominios principais: nutricdo, Atividade Fisica,
Comportamento preventivo, Controle de stress e Relacionamento pessoal, cada um
dos dominios pertencem 03 (trés) perguntas, totalizando 15 perguntas. Suas
respostas estao dispostas no modelo de escalas de Likert, com op¢Oes de respostas
gue véao de 0 a 3 opgbes, onde zero corresponde a NUNCA, 01 (um) RARAMENTE,
02 (dois) QUASE SEMPRE, 03 (trés) SEMPRE. (NAHAS, BARROS &
FRANCALACCI, 2000).

Cada uma delas caracteriza uma representacao do estilo de vida do individuo
pesquisado, onde 0 e 1 trazem resultados prejudiciais, enquanto 2 e 3 resultados
melhores. (NAHAS, BARROS & FRANCALACCI, 2000). Apoés os resultados obtidos e
feita a tabulacdo, os mesmos sdo dispostos no Pentaculo do bem estar, representado
por uma estrela, onde cada uma das suas pontas representa um dos 05 (cinco)
dominios.

A coleta de dados ocorreu no segundo semestre do ano letivo de 2022, durante
guatro semanas. Entre os meses de setembro e outubro os questionarios foram
convidados a participar da pesquisa, caso aceitassem e se engquadrassem nos
critérios de elegibilidade, os mesmos eram encaminhados para uma sala reservada
para aplicacdo da pesquisa, ressalta-se que os dados do estudo foram coletados

pelos universitarios nos periodos matutino, vespertino e noturno.

Andalise de dados

O tratamento preparatoério para a analise dos dados resultou na elaboracéo de
um banco de dados, ou seja, na tabulagéo e digitacdo no programa Microsoft Excel®,
2013. Em seguida, as analises dos dados da pesquisa foram conduzidas através do
programa estatistico Statistical Package for Social Sciences (SPSS), versao 18. No
presente estudo foram realizadas analises estatisticas descritivas por distribuicdo de
frequéncia (absolutas e percentuais), além das medidas de média e desvio padrao.

Teste t independente foi utilizado, adotando uma significancia de p<0,05).
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Aspectos éticos

Foram respeitados todos os procedimentos éticos vigentes, em acordo a
resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude. Todos os participantes foram
informados dos procedimentos a serem adotados na pesquisa. O estudo foi submetido
e aprovado pelo Comité de Etica do Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio, através
do parecer 2.387.940.

RESULTADOS

A maioria dos universitarios era do sexo feminino (62; 57,93%), com idade
média de 25,01+5,04 anos. Observou-se que a maioria dos universitarios possuem
funcédo laboral (80;74,8%), possuia renda familiar maior que um salario-minimo
(92;86%), cor parda (74;69,2%), possuem conjuge (67;62,6%), nao fazem uso de
bebida alcodlica (55; 51,4%) e ndo fumantes (91; 85%). A maioria dos universitarios
apresentou um estilo de vida regular (87;81,3%), destacando-se o0 sexo masculino em
sua maior proporcao (37;82,23%) (FIGURA 1).

100+
82,23% 80.65%

17,74%
[ o - |

| < |
ative Regular Positivo
Bl \asculino EE Feminino

Figura 1 — Distribuicdo das propor¢des do estilo de vida de universitarios de acordo
com o sexo. Juazeiro do Norte, CE, 2022

Fonte: Dados da pesquisa, 2022
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Quando comparados os constructos do estilo de vida entre os sexos, 0S

resultados apontam existir uma diferenca estatisticamente significativa no aspecto
nutricdo (p=0,03) (TABELA 1).

Descritiva Comparativa
Variavel Homens Mulheres
Média DP Média DP t p
Nutricdo 1,33 0,41 1,59 0,60 4,71 0,03*
Atividade Fisica 1,46 1,04 1,10 1,04 1,76 0,08
Comportamento Preventivo 2,04 0,46 2,13 0,42 -1,04 0,30
Relacionamento Social 1,65 0,44 1,67 0,41 -0,17 0,86
Controle de estresse 1,07 0,59 1,16 0,68 -0,64 0,52
Estilo de vida gera 1,55 0,36 1,53 0,35 0,33 0,74

Tabela 01 — Descricao e comparacao dos componentes do estilo de vida de

universitarios, 2022

Fonte: Dados da pesquisa, 2022

Nutricao

Controle de
estresse

Relacionamento

: Comportamento
social

preventivo

Figura 2 - Representacgdo pictorial do pentaculo do bem-estar de universitarios.

Fonte: Dados da pesquisa, 2022
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DISCUSSOES

A maioria dos universitarios apresentaram um estilo de vida tido como regular,
guando comparados o0s constructos do estilo de vida entre os sexos, 0s resultados
apontam existir uma diferenca estatisticamente significativa no aspecto nutricao.
Foram encontrados na literatura estudos com resultados semelhantes ao da presente
pesquisa, de acordo com os resultados de Tassini et al., (2017), Barros et al.,(2022),
trazem que 79,6% e 43% dos universitarios pesquisados atingiram um total de entre
35 e 54 pontos no questionario Estilo de vida, o que os classificam com o estilo de
vida regular, de acordo com as classificagdes encontradas no teste utilizado.

Observou-se que a maioria dos universitarios apresentou um estilo de vida
regular, indicando um maior comprometimento com a saude e o bem-estar. Esse
resultado é encorajador, especialmente considerando os diversos compromissos,
como trabalho e relacionamentos, enfrentados pelos estudantes. Isso sugere que 0s
universitarios da area da saude dessa pesquisa estdo adotando praticas saudaveis e
dedicando-se a sua saude de forma consistente.

Na pesquisa de Prati et al. (2020) had concordancia com os resultados
apresentados, em pesquisa realizada na Universidade Federal de Ouro Preto (RU -
UFOP), foi identificado que as mulheres apresentaram uma porcentagem um pouco
maior de casos adequados na dimensao nutricdo em comparacdo com os homens
(M=13,4%; F=16%). Isso sugere que as mulheres tendem a adotar habitos
alimentares um pouco mais saudaveis do que 0s homens nesse contexto universitario
especifico. Esses resultados podem estar relacionados a fatores sociais, culturais e
individuais que influenciam as escolhas alimentares de cada género.

Entretanto, é possivel perceber no estudo intitulado “Estilo de vida e estado
nutricional de universitarios ingressantes em cursos da area de saude do Recife/PE”
de Paixao et al. (2010) que, em geral, os estudantes ndo apresentam um estilo de vida
saudavel, o que os coloca em situacao de risco para o desenvolvimento de varios
agravos a saude, especialmente de doencas cronico degenerativas. Esse
comportamento € ainda mais preocupante em um grupo que desempenhara um papel
fundamental na disseminag&o de um estilo de vida saudavel.

Nutricdo e sexo: Um achado importante foi a diferenca significativa entre
homens e mulheres no que diz respeito a variavel "Nutricdo". As mulheres

apresentaram uma pontuacdo média mais alta, indicando uma tendéncia de adotar
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hébitos alimentares mais saudaveis em comparagdo aos homens. Isso pode refletir
uma maior preocupagdo com a alimentagao equilibrada e uma conscientizagao sobre
a importancia da nutricdo na area da saude.

A nutricdo desempenha um papel fundamental na promocao da saude e no
bem-estar dos estudantes universitarios, especialmente aqueles da area da saude,
gue possuem conhecimentos aprofundados sobre os beneficios de uma alimentacéo
equilibrada. Nesse contexto, é interessante observar a diferenca significativa
encontrada entre homens e mulheres em relacé@o a variavel "Nutricdo" (PRATI, et al.,
2020).

Marcondelli et al. (2008) revela, em sua pesquisa, que as mulheres
apresentaram uma media de pontuacdo mais alta (1,59) em comparagdo com 0s
homens (1,33), indicando que elas tendem a adotar habitos alimentares mais
saudaveis. Essa diferenca pode ser atribuida a diversos fatores, como a maior
conscientizagdo sobre a importancia da nutricdo na area da saude, a preocupacao
com a manutencéo de uma alimentacéo equilibrada e o acesso a informacdes sobre
nutricao e dietética.

Ao comparar o estudo sobre o estilo de vida de universitarios da area da saude
com a pesquisa de Marcondelli et al. (2008) sobre nivel de atividade fisica e habitos
alimentares de universitarios do 3° ao 5° semestre, podemos destacar algumas
diferencas e semelhancas relevantes, com foco especifico na nutricao.

Ambos os estudos abordam a area da saude e fornecem insights sobre os
habitos alimentares dos estudantes universitarios. O estudo de Marcondelli et al.
(2008) revelou que a maioria dos estudantes apresentava peso dentro da faixa
considerada normal, mas também identificou um percentual de estudantes com baixo
peso e sobrepeso. Além disso, eles observaram diferencas significativas nos habitos
alimentares entre os cursos analisados. Por exemplo, os alunos de Nutricdo
apresentaram o maior percentual de baixo peso e o menor percentual de sobrepeso
em comparacao aos demais cursos.

E importante ressaltar que a nutricio adequada desempenha um papel
essencial na formacédo de futuros profissionais da area da saude. Ao adotar habitos
alimentares saudaveis, os estudantes ndo apenas cuidam de sua propria saude, mas
também se tornam modelos e orientadores para seus futuros pacientes e comunidade
em geral (PENAFORTE; MATTA; JAPUR, 2016).
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Diante desses resultados, destaca-se a importancia de promover a
conscientizagcdo sobre a nutricdo entre 0s estudantes universitarios,
independentemente do sexo. Estratégias educacionais e programas de intervencao
podem ser desenvolvidos para incentivar a adocao de habitos alimentares saudaveis
e proporcionar uma base solida de conhecimento nutricional aos estudantes (PINTO,
2019).

Essas descobertas ressaltam a necessidade de intervencfes e estratégias
educativas direcionadas aos estudantes, com foco na promoc¢é&o de uma alimentagao
adequada e equilibrada. Acbes voltadas para a conscientizacdo sobre os beneficios
de uma nutricao saudavel e suainfluéncia na qualidade de vida podem ser de extrema
importancia para garantir que os universitarios da area da saude sejam modelos e
orientem a populacdo em geral sobre a importancia de uma alimentacdo adequada
para a saude fisica e mental (PINTO, 2019).

A compreensao dessas diferencas pode orientar a criacdo de estratégias de
promocao da saude mais efetivas, adaptadas as necessidades especificas de cada
grupo. Além disso, os resultados sugerem a importancia de abordar a nutricdo como
um aspecto relevante no contexto do estilo de vida dos universitarios, especialmente
no que diz respeito a conscientizacéo sobre escolhas alimentares saudaveis, sugerem
a necessidade de estratégias de promocdo de saude direcionadas a esses
estudantes, levando em consideracéo que eles serdo futuros profissionais da area de
saude e terdo a responsabilidade de orientar outras pessoas sobre o tema
(CARNEIRO et al., 2014).

A compreensao das diferencas nos habitos alimentares entre os estudantes
universitarios da area da saude, como destacado nos estudos mencionados, é crucial
para o desenvolvimento de estratégias de promocdo da saude mais efetivas e
adaptadas as necessidades especificas desses grupos. Os resultados desses estudos
ressaltam a importancia de abordar a nutricdo como um aspecto fundamental do estilo
de vida dos estudantes universitarios da area da saude.

Este estudo apresenta varias limitacbes importantes que devem ser
consideradas. Primeiramente, sua natureza transversal impede a analise de
mudancas ao longo do tempo e ndo permite estabelecer relagbes causais entre as
variaveis estudadas. Estudos longitudinais seriam necessarios para obter uma visao
mais abrangente e compreender melhor as associagoes entre o estilo de vida dos

universitarios da area da saude. Além disso, a coleta de dados por meio de
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questionérios autorrelatados pode introduzir vieses, como a subjetividade na resposta
dos participantes ou a omissdo de informacbes importantes. Para aumentar a
confiabilidade dos resultados, seria recomendavel incluir métodos complementares,
como avaliacdes objetivas ou registros documentais. Outra limitacdo € a falta de
diversidade da amostra em termos de cursos e instituicdes de ensino, o que limita a
generalizacdo dos achados para a populacdo estudantil da area da saide como um
todo. Estudos futuros com amostras mais amplas e diversificadas sdo necessarios
para obter resultados mais robustos e representativos.

Por fim, € importante mencionar que o estudo se baseou em dados
autorrelatados sobre o estilo de vida dos universitarios, o que pode estar sujeito a viés
de memodria ou subjetividade. A inclusdo de medidas objetivas, como avaliacdes
fisicas ou registros clinicos, poderia fornecer informacdes mais precisas e objetivas

sobre o estilo de vida dos participantes.

CONCLUSAO

Conclui-se que os universitarios pesquisados apresentaram um estilo de vida
tido como regular, quando comparado 0s constructos entre os sexos, as mulheres

apresentaram uma maior significancia no campo da nutri¢ao.
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CENTRO UNIVERSITARIO DR. LEéO SAMPAIO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA

APENDICE 1
INFORMACOES DO PARTICIPANTE

1. Qual seu sexo?

[ 1°Masculino [ ]*Feminino
2. Qual suaidade: anos
3. Cor da pele

[ °Ndopardo [ ]*Pardo
4. Qual seu curso?

INFORMACOES DOS PAIS

5. Escolaridade dos pais
[ 1° Na&o alfabetizado [ ]* Alfabetizado

6. Renda familiar
[ 1° Até 1 salario [ ]* Mais de 1 salario minimo
minimo

7. Ocupacéo dos pais
[ 1° Semfuncdolaboral [ ]* Com funcéo laboral

8. Estado civil dos pais
[ 1° Sem conjunge [ 1* Com conjunge

INFORMACOES COMPLEMENTARES

9. Faz uso de bebida alcoélica?
[ ]° Nao [ ]* Sim Quantas vezes na
semana

10. E fumante?
[ 1° Nao [ 1 Sim Quantos cigarros por dia
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CENTRO UNIVERSITARIO DR. LE%O SAMPAIO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA

ANEXO 1

ESTILO DE VIDA

Nutricéo

a) Sua alimentacdao diaria inclui ao menos 5 porcdes de frutas e verduras.

(9]

[1]

[2]

3]

Nunca Raramente Quase sempre Sempre
b) Vocé evita ingerir alimentos gordurosos (frituras) e doces.
[0] [1] [2] [3]
Nunca Raramente Quase sempre Sempre

¢) Vocé faz 4 a 5 refei¢cBes variadas ao dia, incluindo café da manha completo.

(9]

[1]

[2]

3]

Nunca

Raramente

Quase sempre

Sempre

Atividade Fisica

d) Vocé realiza ao menos 30 minutos de atividades fisicas moderadas ou intensas, de
forma continua ou acumulada, 5 ou mais dias na semana.

(0]

[1]

[2]

[3]

Nunca

Raramente

Quase sempre

Sempre

e) Ao menos duas vezes por semana vocé realiza exercicios que envolvam forga e
alongamento muscular.

[0]

[1]

[2]

[3]

Nunca Raramente Quase sempre Sempre
f) No seu dia-a-dia, vocé caminha ou pedala como meio de transporte e,
preferencialmente, usa as escadas em vez do elevador.
[9] [1] [2] [3]
Nunca Raramente Quase sempre Sempre

Comportamento Preventivo

g) Vocé conhece sua presséo arterial, seus niveis de colesterol e procura

controla-los.

(9]

[1]

[2]

[3]

Nunca

Raramente

Quase sempre

Sempre




h)Vocé ndo fuma e ingere alcool com moderacdo* (menos de 2 doses ao dia).

19

(0]

[1]

[2]

[3]

Nunca

Raramente

Quase sempre

Sempre

*Se vocé nunca fuma ou ingere alcool com moderacgéo, deve escolher a op¢do 3 — sempre.

i) Vocé sempre usa cinto de seguranca e, se dirige, o faz respeitando as normas
de transito, nunca ingerindo alcool, se vao dirigir.

(9]

[1]

[2]

3]

Nunca

Raramente

Quase sempre

Sempre

Relacionamento Social

j) Vocé procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus relacionamentos.

(9]

[1]

[2]

3]

Nunca

Raramente

Quase sempre

Sempre

k) Seu lazer inclui reuniGes com amigos, atividades esportivas em grupo ou
participacdo em associacdes.

(9]

[1]

[2]

3]

Nunca

Raramente

Quase sempre

Sempre

I) Vocé procura ser ativo em sua comunidade, sentindo-se Util no seu ambiente

social.

(0]

[1]

[2]

[3]

Nunca

Raramente

Quase sempre

Sempre

Controle do Estresse

m) Vocé reserva tempo (a0 menos 5 minutos) todos os dias para relaxar.

[0]

[1]

[2]

[3]

Nunca

Raramente

Quase sempre

Sempre

n) Vocé mantém uma discussao sem alterar-se, mesmo quando contrariado.

[0]

[1]

[2]

[3]

Nunca

Raramente

Quase sempre

Sempre

0) Vocé procura equilibrar o tempo dedicado ao trabalho com o tempo dedicado ao

lazer.

[0]

[1]

[2]

[3]

Nunca

Raramente

Quase sempre

Sempre




