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APRESENTAÇÃO!
“Eu aprendi... que talvez demore muito para me

transformar na pessoa que quero ser e, por isso, devo ter
paciência. Mas, aprendi também que posso ir além dos

limites que eu mesmo coloquei” (Charles Chaplin).

Este material foi elaborado para apoiar o desenvolvimento do seu 
autocuidado (cuidar de si mesmo), tendo como objetivo descrever um conjunto de 
ações simples que estimulem o autocuidado, que visa à preservação de sua saúde, 
atividades em benefício da vida e bem-estar. A prática de ações simples e adequadas 
constitui umas das principais formas de prevenção de doenças e promoção da saúde. 
Existem alguns comportamentos, como o estilo de vida saudável e as boas práticas de 
higiene, que estão ao nosso alcance. Diante disso, esperamos estimulá-lo, com 
tranquilidade, a adquirir confiança e habilidades para poder efetuar,  na sua rotina de vida, 
as mudanças simples que são capazes de melhorar a qualidade de vida e promover a saúde.

Assim, convidamos você, CAMINHONEIRO (a), a ler este material e esperamos que 
essas informações e sugestões possam auxiliá-lo(a) nos cuidados diários com a sua saúde. 

Gislene de Jesus Cruz Sanches 

Olá, amigo caminhoneiro. Sou o Serginho!

Trouxe informações de saúde para você. 

Vamos conferir?!



O autocuidado, como a palavra indica, é o cuidado de si mesmo. Construir uma 
postura de autocuidado passa por um olhar especial para as necessidades do corpo, da 
mente e do espírito, que cada um de nós tem. Buscar melhoraria no estilo de vida, evitar 
hábitos ruins, desenvolver uma alimentação sadia são ações conscientes e responsáveis 
realizadas no dia a dia, que visam à preservação de sua saúde e bem-estar, embora saibamos 
que dependem também da disponibilidade de tempo, recursos, conhecimento e do acesso 
aos serviços de saúde, quando necessário.

Então, vamos utilizar esta cartilha e aplicar essas ações no nosso dia a dia!

Mas, afinal, o que é AUTOCUIDADO?

DADOS PESSOAIS

NOME 

DATA DE NASCIMENTO

TIPO SANGUÍNEO FATOR RH

CONTATO DE EMERGÊNCIA

NOME 

TELEFONE

CONDIÇÕES DE SAÚDE

SIM NÃOHIPERTENSÃO ARTERIAL (PRESSÃO ALTA)

DIABETES MELLITUS 

FUMO 

USO DE ÁLCOOL

FAZ USO DE OUTRAS SUBSTÂNCIAS

OU REMÉDIOS

TEM ALGUMA ALERGIA?

SIM NÃO
SIM NÃO

SIM NÃO

SIM NÃO

Assumindo a responsabilidade pelo cuidado pessoal, 

por sua própria saúde.

Como está sua saúde?

Atualize aqui as informações e condições de saúde.

SIM NÃO



HIPERTENSÃO ARTERIAL SISTÊMICA:
Um problema, um alerta

A Hipertensão Arterial Sistêmica (HAS), conhecida popularmente como “Pressão 
Alta”, é uma condição silenciosa em muitos casos, fazendo com que a pessoa só receba este 
diagnóstico quando comparece a algum serviço de saúde em que ocorre a veri�cação da sua 
pressão arterial.

Quais estratégias de autocuidado posso promover?

TABAGISMO
Pessoas que fumam devem buscar ajuda e apoio a �m de 

abandonarem este hábito, pois o cigarro aumenta o risco de complicações 
no coração e nos rins, principalmente quando elas têm pressão alta.

uso excessivo de álcool
A redução no uso de bebidas alcoólicas é também uma das 

modi�cações necessárias. O álcool é fator de risco reconhecido para 
pressão alta e pode di�cultar o controle da doença e da saúde como um 
todo.

Inatividade física

Alimentação não saudável

Manter o peso saudável e a prática de atividade física são atitudes 
importantes do autocuidado. Fazer caminhadas, subir escadas, andar de 
bicicleta, realizar atividades domésticas que fazem suar a camisa são 
alguns exemplos de atividade física.

Alimentar-se com frutas, verduras, legumes, cereais e alimentos 
naturalmente ricos em potássio (como banana, feijão, tomate). Evitar os 
produtos ultraprocessados, frituras e uso excessivo do sal.









A IMPORTÂNCIA DA ALIMENTAÇÃO EM NOSSA VIDA

 Olá, amigo caminhoneiro! Vamos conversar sobre 
como ter uma alimentação saudável.

Nosso  objetivo é orientá-lo  a ter uma alimentação saudável e 
fazer escolhas alimentares mais adequadas no seu dia a dia. 

Ah, sim! Vamos lembrar:

1 – Qual é, em média, a 
quantidade de frutas que você 
come por dia?
a.     Não como frutas.
b.     3 ou mais unidades.
c.      2 unidades.
d.     1 unidade.

2 – Qual é, em média, a 
quantidade de legumes e 
verduras que você come por 
dia?
a.     Não como legumes.
b.     3 ou menos colheres de sopa.
c.     4 a 5 colheres de sopa.
d.     6 a 7 colheres de sopa.

3 – Qual é, em média, a 
quantidade de carnes em geral 
ou ovos que você come por dia?
a.    Não consumo nenhum tipo 
de carne.

b.     1 pedaço ou 1 ovo
c.     2 pedaços ou 2 ovos
d.     Mais de 2 pedaços ou mais 
de 2 ovos

4 – Você costuma colocar mais 
sal nos alimentos quando já 
servidos em seu prato?
a.    Sim
b.    Não

5 – Quantos copos de água você 
bebe por dia?
a.    Menos de 4 copos
b.    8 copos ou mais
c.    4 a 5 copos
d.    6 a 8 copos

Uma alimentação saudável é essencial para nossa saúde. então,  
deixarEMOS algumas orientações práticas sobre alimentação. 

1. Faça pelo menos três refeições (café da manhã, almoço e jantar) e dois lanches 
saudáveis por dia. Não pule as refeições.
2. Se possível, dê preferência aos grãos integrais e aos alimentos na sua forma mais 
natural.
3. Coma feijão com arroz todos os dias ou, pelo menos, cinco vezes por semana, pois é 
uma combinação completa de proteínas e faz bemà saúde.
4. Evite refrigerantes e sucos industrializados, bolos, biscoitos doces e recheados, 
sobremesas doces e outras guloseimas como regra da alimentação.
5. Beba pelo menos dois litros (seis a oito copos) de água por dia.



Agora, amigo caminhoneiro, vamos conversar
A RESPEITO DE sua saúde bucal. vamos lá!
 Cuidar da saúde bucal é tão fundamental. Deixar a rotina de cuidados de lado 
implica não só em cáries, geradas pelas bactérias, como também pode levar a outras 
complicações. Fique atento.
 A boca desempenha importantes funções que re�etem na saúde de cada pessoa 
como um todo. A boca é a maior cavidade do corpo a ter contato direto com o meio 
ambiente. Por isso, a higienização bucal é essencial.

 Quero sua atenção, amigo caminhoneiro, para alguns cuidados necessários a uma 
boa higiene bucal.

ESCOVAÇÃO DENTAL

Segure a escova em um
ângulo de 45 graus e

escove com movimentos
que vão da gengiva à

ponta dos dentes.

Com suaves movimentos 
circulares, escove a

face voltada para a bochecha e 
a face interna dos dentes, além 

da superfície usada para 
mastigar.

Com movimentos
suaves, escove também
a língua para remover
bactérias e puri�car o

hálito.

FIO DENTAL

Use aproximadamente
40 centímetros de �o,
deixando um pedaço
livre entre os dedos.

Siga, com cuidado, a
curva dos dentes.

Assegure-se de que a
limpeza está indo além
da gengiva. Não force.



Também o dorso e 
entre seus dedos.

Esfregue as unhas. Molha suas mãos e 
coloque sabão.

Não esqueça os 
polegares.

Esfregue as palmas 
também.







 Os movimentos repetitivos e a postura sentada por longo 
período causam danos às estruturas físicas, levando a dores na 
coluna, no pescoço, fraqueza, inchaço e sensações de peso nas 
pernas.
É importante realizar pausas sempre que for possível. Pequenas 
caminhadas e a prática de alongamentos simples podem ser feitos 
até na poltrona do caminhão.

Abra e feche as mãos e os 
dedos.

15x 15x

Mantenha os antebraços 
esticados e �exione o 

pulso.

15x

Entrelace os dedos e 
estique os braços em 

frente ao corpo.

15x

Entrelace os dedos e 
estique os braços em 

frente ao corpo.

15x

Estenda os braços e as 
pernas.

15x

Alongue o pescoço para os 
lados.

15x

Massageie os ombros, 
braços e pescoço.

15x

Segure a perna �exionada e 
movimente o pé 

verticalmente para baixo e 
para cima.

15x

Inspire e eleve os ombros, 
expire e abaixe os ombros.



 Olá, amigo caminhoneiro. Na tabela 
seguinte, você poderá fazer o registro e acompanhar o 
seu estado de saúde.
No decorrer do tempo, você poderá veri�car como as 
atividades de autocuidado e as pequenas mudanças 
no seu dia a dia melhoram a qualidade de sua vida.

Então, que tal iniciar a produção do seu diário!

DATA
PRESSÃO 
ARTERIAL

GLICEMIA
CAPILAR* PESO

CIRCUN-
FERÊNCIA

ABDOMINAL

FIZ 
ATIVIDADES

FÍSICA?

CONSEGUI
DORMIR

BEM?

MINHA 
ALIMENTAÇÃO

 FOI
SAUDÁVEL?

ESTOU
BEBENDO

ÁGUA?
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Fique Ligado!
Espero que esta cartilha possa contribuir para 

a realização de melhores práticas de 

autocuidado e a construção de uma vida mais 

saudável. Essas atitudes ajudarão a melhorar a 

sua própria saúde. Como qualquer outra 

habilidade, o autocuidado precisa ser 

aprendido e praticado.

 Faça diferença na sua vida!!






