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APRESENTACAO

Inicio confessando que fago a presente apresentacdo na condicédo de
sujeito aprendente!

Sim, pela segunda vez me vejo na condicao de quem ira prefaciar

uma coletdnea e também, pela segunda vez, me vejo tomada por um
sentimento de alegria que, pouco a pouco, se mistura a sensacéo desafiadora
de dar conta da tarefa. Mais uma vez, me coloco as mesmas perguntas: E
agora? Por onde comegar? Como escrever? O que escrever? Entdo, eis que
a condicdo de sujeito aprendente se instala e, € assim, nessa perspectiva,
gue procuro cumprir, com orgulho e alegria, a tarefa que me fora confiada.
A principio, destaco, que o que se apresenta no presente livro é uma
fantastica coletanea de histérias em quadrinho que abordam questdes varias
acerca da temética Saude e qualidade de vida. Historias em quadrinho
elaboradas durante as aulas das disciplinas de Imunologia e Atividade Fisica
na Promocao a Saude, ofertadas aos estudantes do Curso de Medicina, na
Ufac.

Reconhecida a temética e as principais caracteristicas da obra, o que
me proponho a fazer &, por meio das minhas impressdes, indicar ao leitor o
gue a presente coletanea pode nos propor.

Assim, a primeira impressdo que se tem é da relevancia do
conteddo apresentado em cada uma das histérias em quadrinho e, mais do
gue isso, da perspectiva colaborativa e cooperativa que permeou o0s
processos de ensino e aprendizagem que envolveram a prética pedagdgica
gue culminou na elaborac¢édo das mesmas.

A segundaimpressao, volta-se a relevancia atribuida a tematica em
guestao: Saude e qualidade de vida. Tem-se, assim, a possibilidade de
acessar indicagfes de bons habitos e cuidados que se deve ter com o

N

organismo humano e que sao indispensaveis a manutencdo da saude e,
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consequentemente, qualidade de vida. Para além disso, a leitura apontara
para o desvelamento de diferentes conceitos cientificos. A coletdnea nos
apresenta diferentes questdes acerca da importancia da atividade fisica para
a promocéao a salde, dentre elas, destaco as discussdes sobre a prevencgéo
a obesidade, hipertensao, cancer, envelhecimento, menopausa, qualidade de
vida na melhor idade e na gravidez. Para meu deleite a relevancia da presente
coletinea ndo se encerra ai, pois nos permite refletir sobre a
interdisciplinaridade possivel, onde a acdo individual perde espaco para o
fazer coletivo, colaborativo e dialdgico, onde a fragmentagao dos processos
e dos saberes se vé superada pela construcdo de processos e saberes
pautados na integracdo, na globalidade e na totalidade e, mais do que isso,
sobre a importancia de considerar isso em contexto académico e escolar.

Sigo com a leitura e meu envolvimento com o texto me permite indicar
gue minha terceira impressédo pauta-se na discussdo que me é muito cara
[Sim, sou Professora! Sim, sou Professora, formadora de Professores! Foi
isso que aprendi a fazer, ao longo dos meu vinte e dois anos de atuagédo na
Educagédo Superior! Sim, é isso que gosto de fazer: participar do processo
formativo de novos Professores!]. Por isso, falarei minha terceira impressao,
inevitavelmente, sem perder de vista o lugar de onde falo, qual seja:
Professora e, mais do que isso, Professora formadora de Professores. Logo,
do local que ocupo, me vejo obrigada a considerar que, de um lado, a
presente coletanea nos permite desfrutar de uma leitura agradavel e rica de
conteddo cientifico e, de outro, nos disponibiliza material didatico para
abordar em salas de aula, nos diferentes componentes curriculares,
conteldos diversos sobre Salde e qualidade de vida.

Por fim, destaco, mais uma vez, que como resultado do esforco
coletivo, esta obra precisa ser lida e apreciada tendo-se como premissa a
riqueza especifica de cada histéria em quadrinho apresentada, a diversidade

de conceitos cientificos abordados, bem como o reconhecimento de que cada

- _________________________________________________________________________________________________________________
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uma foi cuidadosamente elaborada e colocada a disposicao do leitor, como
alternativa para enriquecer e fortalecer o debate acerca da tematica em
gquestao.

Aline Andréia Nicolli
Centro de Educacéao, Letras e Artes

Universidade Federal do Acre
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LIPE E RAFA EM
UMA VIDA
MELHOR

The Active. Volume. 1, Stricto Sensu Editora, 2019, p. 14



E Al GALERINHA, EU
SOU O LIPE. EU SOU O RAFA

E HOJE VAMOS FALAR UM
POUCO SOBRE NOS GORDINHOS

FICAMOS SEMPRE MUITO CANSADOS 3 C!.ARO MENINOS, VOCES ESTAO CANSADOS PORQUE
QUANDO CORREMOS : ESTAO FORDH:JHOS. OS JOELHOS DOEM PORQUE O CORPO
DE VOCES ESTA PESADO DEMAIS PRA CAPACIDADE DELES O
QUE ACABA MACHUCANDO OS TENDOES.

NAO AGUENTO MAIS

MEUS JOELHOS DOEM

ORA, OS TENDOES LIGAM OS MUSCULOS DE VOCES NOS OSSINHOS E COMO VOCES ES-TAO UM POUQUINHO
ACIMA DO PESO ELES FAZEM FORCA E, POR ISSO, DOEM QUANDO CORREM.

HMMM... MAS O QUE SAO
ESSES TENDOES 2?2
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E SE NAO FORMOS MAIS GORDINHOS, NOSSOS
JOELHOS NAO DOERAO MAIS ? E PODEREMOS BRINCAR
MAIS E NOS DIVERTIR MELHOR?

CLARO QUE PARECE OTIMO, MAS COMO A GENTE FAZ
SIM !!! PARA DEIXAR DE SER GORDINHO?

HMMM... TO
GOSTANDO

AAHHH MENINOS ... ISSO E MUITO FACIL,
QUER VER? O QUE VOCES MAIS GOSTAM

BRINCAAAR !! )

1SSO MESMO QUE VOCES TE
QUE FAZER, BRINCAR MAIS E
COMER COISAS MAIS SAUDAVEIS,
MAIS VEGETAIS E MENOS

JOOSSAA... MAS E SO FAZER ISSO EEU M
LIVRAREI DE TODAS AS GORDURINHAS? E SIM, 1ISSO MESMO. ALEM DE PERDER AS GORDURINHAS VOCES
SEREI UM MENINO MAIS SAUDAVEL? PARARAO DE SENTIR DORES NOS JOELHOS, POIS ELES
SUSTENTARAO MENOS PESO, JA QUE OS CORPOS DE VOCES
ESTARAO MAIS LEVES.
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VOCES LEMBRAM QUE EUNOOSSAA...
MAS E SO FAZER ISSO E EU ME

'CICATRIZAGAO ? MAS EU NE
LEMBRO DE TER MACHUCADO
MEUS TENDOES.

-3

ENTAO, QUANDO AS PESSOAS ESTAO ACIMA DO PESO IDEAL HA

UM ACUMULO DE GORDURA NOS TENDOES E A GORDURA FAZ

OM QUE O TENDAO FIQUE INCHADO, O QUE TORNA MAIS DIFiC|
A CICATRIZACAO.

NA VERDADE, TODA VEZ QUE FAZEMOS QUALQUER ESFORGO FiSICO APARECEM
ALGUNS PEQUENOS FERIMENTOS NOS TENDOES, ESSES MACHUCADINHOS NAO SAO W
VISIVEIS, POIS SAO MINUSCULOS.

NOOSSAA !!

AGORA ACHO QUE ENTENDI !

ISSO MESMO LIPE,
. MUITO BEM!
HMM... ENTAO QUER DIZER QUE QUANTO MAIS GORDOS
FICARMOS MAIS MACHUCAREMOS NOSSOS TENDOES E
MAIS DIFICIL SERA A CICATRIZAGAO ?
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Elll LIPE, PRA ONDE VAI COM
TANTA PRESSA???

ESTOU INDO BRINCAR,
VEM LOGO !I!

QUE??? VAMOS BRINCAR!!! E LEMBRE-SE DOS HABITOS SAUDAVEIS: COMER FRUTAS E LEGUMES,
TOMAR SUCO AO INVES DE REFRIGERANTES E BRINCAR MUUUUITOO. ESSAS SAO DICAS DE UMA
VIDA SAUDAVEL E FELIZ. APROVEITE SUA INFANCIA, CHAME SEUS AMIGUINHOS E VA SE
DIVERTIR! ATE A PROXIMA.
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CAPITULO 2

ENVELHECIMENTO X SISTEMA
IMUNOLOGICO

Autores

Aliane Ramalho da Silva, Wklynger Oliveira Pinheiro, Miguel Junior
Sordi Bortolini

The Active. Volume. 1, Stricto Sensu Editora, 2019, p. 19



ENVELHECIMENTO
. X
SISTEMA IMUNOLOGICO
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Tomas e Robert s3o
dois amigos que
pessuem habites de
vida diferentes.

Tomas optava por
assisitir TV e fast

food.

Robert sempre mais
ativo praticava
esportes e se

divertia.

‘H]l;ﬁi[wl‘

.
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consulta.

OLé, emhp TOIFES, | ] # 014, amigo Rebert, ande
Quanta tempo. i MY muito doente ultimamente, |
Como va vacs? i mas j4 marquei uma

Nossalll Gue triste,
espero que se
recupere logo. Foi
muito bom revé-lo

"'...
i
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AL T
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Boa tarde, Tomas!
Em que posso

da-L

Murto
obrigado
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Tomas. seus exames apresentaram indices
muito baixos de células de defesa. e esse € o
motivo de suas enfermidades recorrentes.

Existe remédio para
que eu melhore?

Primeiro passo: Praticar atividade fisica

rotineiramente.

Por que?
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Estudos recentes comprovam que essas praticas aumentam a produgéo
de substincias que estimulam a multiplicacdo das ¢élulas de defesa do
N0SSO Organismo.

Mas. s6 1ss0 &€
suficiente?

O segundo passo sao mudancas nos
habitos alimentares.

Muito obrigado
doutor.
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Robert. € vocé amigo? Vejo que
esta bem melhor e com uma

aparéncia saudavel.

Ola amigo Tomas. que bom
reencontra-lo. Como te falei

eu procurei um medico...

Fico muito feliz com a noticia.

Lembra que desde a nossa mnfancia

eu ja te falava mas vocé ndo dava a
devida importancia.

...e segui as recomendagdes
indicadas. Hoje percebo os
beneficios da pratica de
atrvidade fisica e da boa

alimentacdo.
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0 nosso Sistema Imune (céllas de defesa) é
controlado por meio de Secreqdo de substancias
(Interleucinas), que sao preduzidas durante atividades
flsicas.

Yocé pode escolher qual caninho a sequi, sedentarismo ou Kébitos de Vida Saudévels
Quer viver bem? Pratiue atividade fisicalll
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CAPITULO 3

VIVENDO COM SAUDE: EXERCICIO
Fisico

Autores

Roberto Junior dos Santos Machado da Luz, Viktor Dias Magalhaes,
Miguel Junior Sordi. Bortolini
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VIVENDO )
COM SAUDE:

— A o % = ,‘ = N P
EXERCICIOS
Shm /'8, S B\ ot e ot e O oD
-’ — =
FISICOS
4-"_-r /’J_ ‘___f ~\_,/‘. 4

The Active. Volume. 1, Stricto Sensu Editora, 2019, p. 29



UFF!! L
Essas dores nas juntas
estdo me matando!!

Bom dia, senhora.
Pesso ajuda-1a?

Boa tarde. Sou a Joana.
Tenhe consulta médica marcada,

AHH.. Certo!
E como estdo as
dores, Joana?

)

As dores continuam.
Ndo sei o que pode ser...

AH!! Ndo deve ser grave.
Minha avé sempre dizia que
depois de uma certa idade a
gente comeca a "enferrujar®!

w ENFERRUJAR?! J\
() -

Joana, brincadeiras a parte,
precise que vocé preencha esta ficha.
Depois, é sé aquardar aqui
na sala ao lado, ok?

Ou serd que estou

5 ficande velha?!

Tenho apenas 46 anos.
Nao posso estar tio
acabada assim...

The Active. Volume. 1, Stricto Sensu Editora, 2019, p. 30




Boa tarde!
Sou o Dr. Otévie.

Boa tarde, doutor. ’
Meu nome é Joana

==

Vocé sente dores
nas juntas, certo?

Exato!
E as dores tém aumentado,
assim como © meu cansage...

Minhas juntas estdo
inchadas e rigidas...

Estou ficando limitada para ™
fazer minhas atividades didrias.

Meus punhcs doem até P—
para lavar um prato s

Exame feito!
Agora é sé esperar ficar pronto.
e, enquante isso...

...continuar
aquentando
essas doresl!

Secretéria, lique e solicite
que a paciente Joana reterne
amanh3 cedo, por favor.

HMM...

Os exames confirmaram!
Acertei na mosca...

A Joana tem artrite reumatoide.
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1

S6 30 minutinhos e eu j&
cumpro minha meta didria de
atividade fisical MOLEZA...

QUANTA DISPOSIGAO,
Dr. Otaviolll

Nada melhor do que uma
corridinha para acacar com
o estresse do dia, Sargento.

Continue assim,
Dr.Otévio!
Pense nisso,
Sargento!

Precisamos ser bons
exemplos de pessoas com
hébitos sauddveis de

dade fisica e alimentagdo

palanceada.

wow!!!

Meu Projete Otévio Fitness
seque firme...
#FCCO, OTAVIO!

HA HA HA!

E ainda fico com a
salde e o cendicionamento
fisico em dia!!

Clha! Fiquei até empolgade!
Quem sabe, um dia cu comego

a me exercitar...

E... aquele professor meio
dcide da faculdade estava certo.
Nés devemos fazer exercicios e

tembém incentivar as pesscas para
que fagam atividade ffsica reqular!
Isso fard a diferenga um dia.
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NA MANHA SEGUINTE...

T imem

7" Tomara que eu ndo ©
demore para ser
atendida hoje...

- n )
W\~ !_\

©la, Joana. Tudo bem?
Me acempanhe até a
minha sala, por favor.

Ent3o, Doutor... '
O que ey tenho? /

A

4
o

Vocé tem
Artrite Reumatoide.
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A causa do surgimento da doenga

€ desconhecida, mas inclui reagdes
imunes, fatores genéticos e

ambientais.

Procure manter a calma.
You explicar direitinho
© que é a doenga.

As juntas que mais sofrem com a
doenga s3o as dos joelhos, punhos,
m3os, cotovelos, ombros, podendo
levar & deformidades e limitagSes
de movimento permanentes.

A artrite reumatoide é uma doenca em que o sistema

imunolégico do corpo ataca seus préprios tecides,
incluindo as juntas, provocando, principaimente, dor e
inflamagdo nas juntas.

Em cases mais graves,
ocorre destruigdo das
cartilagens e dos ossos,
sendo necessério fazer
cirurgia.

Doutor, no meu
caso, a doenca
estd avancada?

Pode surgir em qualquer idade, mas
€ mais provével entre 45 e 60 anos.
E mais comum nas mulheres.

O que pode
ser feito?

N3o, Joana.
Descobrimos a doenga
ne infcio. Ainda bem que
vecé procurou ajuda
médica assim que as
dores comegaram!

Ura!
Ainda bem!!

Mas o senhor acha
que posso melhorar?

© tratamento inicial é feito com
remédios para dor e antiinflamatdrios,
para impedir a progressio da deenca,
evitando possiveis deformidades
permanentes.

E, como vocé é fisicamente ativa e
suas juntas ndo foram muito
danificadas, tenho mais um excelente
"medicamento” para prescrever!

Como eu estava dizendo, os
objetives do tratamento geralmente
s3o prevenir lesdes articulares,
melhorar a qualidade de vida e
diminuigdo da dor dos pacientes.
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EXERCICTOS
FisTcos!!

Aerébices em terra ou aqua,
além de exercicios de
fortalecimento muscular, de
moderada a alta intesidade.

© exercicio também
pode ser feito na

piscina... natacdo, por

exemplo.

Que medalidades
de aerdbico,
doutor?

Interessante!

bicicleta ergemétrica,
caminhada, running,
corrida na esteira, etc.

E uma forma segura e
efetiva para vocé
melhorar seu
condicionamento fisico.

fortalecimento muscular,
doutor?

E como esses
exerclcios fisicos

me ajudariam com a
artrite reumatoide?

J E como melhorar o
=
=

Vocé pode fazer exercicics
com PESOS ou com EXPHHEMES
de berracha, por exemplo.

Se feitos corretamente, com
duragdo e intensidade
adequadas, os exercicios
reduzem as limitagses de
atividade em pacientes com
artrite reumateide.

Além disso, melhoram o condicionamento
cardiorrespiratério, e a forga muscular pode ser
mantida por longo tempo, além dos demais beneficios
amplamente comhecidos que a atividade fisica traz.
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UAU! Parece
étimo para ©
tratamento!!

Aqui esta sua
receita para os
medicamentos.

Quanto aos exercicios ffsicos,
comece devagar, de forma gradual.
Se possivel, com supervisdc
de profissicnal de educagdo flsica.

Pode deixar,

E, caso tenha
algum problema,
entre em contato
conosco.

o, S
Obrigada, Dr. Otévio!
Até breve.

PUXA VIDA!
MEU DIA FOI BEM CORRIDO,

Seré que vou para casa descansar?
Eu poderia deixar minha atividade ffsica
pra semana que vem...

X0, PREGUIGA!
VOU CORRER SO UMAS
VOLTINHAS NA PISTA..
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E |& vamos nés!
Mais uma sessdc de
exercicios flsicos...

EI, DR. OTAVIO!

E af, tudo bel

Estou curicse pra
saber como vocé
estd indo com a
artrite reumatoide e
as dores...

Doutor, minhas dores
diminuiram bastante
com a medicagdo!

E qual seria esse
remédio especial,
Joana?

Mas um "remédio" especial
tem feito uma grande diferenca!
E n3o é apenas nas dores...
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EXercicios
Fisicos,
doutor!

Depois que comecei a
praticar corrida e ciclismo,
meu condicionamento
fisico melherou muito!

Minha disposicdo
aumentou bastante e meu
bem estar fisico e mental

nunca esteve tao alto!

Sim! Exercicios com pesos
sdo fundamentais!

Comecei em casa
mesmo, usando
expansores de
borracha e até

sacos de arroz..

E também utilizo a
academia piiblica que fica
na praga de meu bairro.

Com o fortalecimento
muscular, meu corpo
ficou forte e mais
estavel nos movimentos.

E também tive
melhora nas

limitacBes de

atividades do
cotidianc...

E vocé também estd
fazendo algum exercicio de
fortalecimento muscular?

Atualmente, fago musculagdo,
sempre supervisicnada pelo
instruter da academia.

Assim, vocé tem mais
sequranca na execugdo correta
dos movimentos em exercicios

realizades com mais peso.

Inclusive, na hora de
lavar meu prato sujo...
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Doutor, agora
falande sério...

Eu ndo esperava que
3 combinagdo de
exercicios aerdbicos
e de fortalecimento
muscular fosse tdo
positiva...

Essa paciente
me mata de

Aldaiais 3 orgulha...

diminuir o risco
de surgimento
de cancer!!

Imagine se todas as
pesscas soubessem desses
infinites beneficios, doutor?

Sera que sua famlia,
colegas e amigos sabem
disso tudo?

Doutor, que tal

continuarmos a

corrida, hein?

Boa ideia!
Vamos 1a!!

E vai muito além do
tratamento da artrite
reumatoide ou de
outras doengas.

%

A atividade fisica regular também

ajuda na prevengdo de doengas do

coragdo, hipertensdo, osteoporose,
depressdc, entre outras tantas.

uas observagoe
foram perfeitas,
Joana!

O exercicio flsico
age como uma
verdadeira polipflula,
capaz de oferecer
infinitos beneficios
ao ser humana!

E isso pode fazer a
diferenca na sua vida
e na vida das pesscas

que vocé gosta!
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Sera que
aquele ali é o
Sargento?

mas...ele era
sedentério...

Boa, Sargento! [§
Continue firme/

Sequi o seu
exemplo.

-
.
e = r" Também sou
fisicamente ativo
ff‘ J agora! UHUU!!

Legal! Acho que alguém
Definitivamente, acho que sou um ficara orgulhoso
exemplo de pessoa por isso...

saudavel e fisicamente atival
[ L
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CAPITULO 4

ATIVIDADE FfSICA NA MELHOR (MAIOR)
IDADE

Autores

Déborah Martins, Leticia Fernandes, Miguel Junior Sordi Bortolini
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ATIVIDADE FiISICA NA

R
w2k IDADE
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TEMOS A MESMA IDADE
E EU ME SINTO TAO DISPOSTO!
BRINCO MUITO COM
NETOS!

ESTOU TAO CANSADO.
NAO CONSEGUI

0.
O C | BRINCAR
COM MEUS NETINHOS
HOUJE DE MANHA.

O QUE VOCE
FAZ PARA SE
SENTIR ASSIM?

EU FACO HIDROGINASTICA
ILARMENTE,

POR QUE VOCE NAO
ME ACOMPANHA?

POXA, PRECISO
TOMAR UMA ATITUDE
COMO MEU AMIGO!

TENHO ME SENTIDO
DO, | T
COM A MEMORIA CURTA.

O SENHOR PRATICA O

MAS TENHO PENSADO
A RESPEITO.

SENHOR
PRATICAR
UMA ATIVIDADE PARA
VIVER MELHOR!
PROCURS UM PROFISSIONAL
DE £D #SIcA

TUDO BEM, DR.!

VOU COMECAR
AGORA COM PEQUENAS
ATITUDES. VOU CAMINHANDO
PARA CASA.

PARABENS, SR. JORO,
O SENHOR TEM MELHORADO
A CADA

COM O PASSAR DO TEMPO, O SR. JORO

EVOLUIA E TAVA CADA VEZ MAIS DAS

ATIVIDADES FISICAS, ELE ESTAVA SEMPRE
LEGRE
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SEGUI 05 SELS CONSE
& A ORIENTACAD DO MEDICO
E ME SINTO MUITO MELHOR!

ATIVIDADE FiSICA AJUDA A VIVER
BEM DURANTE A MELHOR IDADE!

. ’
TENHO OTIMAS NOTICIAS
PARA O R S|
EXAMES ESTAO BEM MELHORES ,
E SURA RESPOSTA ROS TESTES DE MEMORIA
FOI MAIS RAPIDA!

YUPIHI!!
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CAPITULO 5

ATIVIDADE FISICA E AS CELULAS T
REGULADORAS

Autores

Luara Vidal, Paulo Renan de Souza Figueredo, Miguel Junior Sordi
Bortolini
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Isa e sua turma em:
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|

- —

|l

Essa nao! Agora que fiquei
doente n&o vou poder
brincar com meus amiguinhos!

L L
|l

tem visitas!

v Il | T
. MamBe: lsa, vocé ||

‘ |
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\iemos ver como
vocé estal

Ol& amigos! N&o
me sinto muito
bem.

M| -] | | 1 \ =
], Ué Isa, mas um dia E verdade! Mal se
| desses vocé recuperou e ja
‘ estava doentel adoeceu de novo.

MY

E pessoal.. O médico

disse pra minha mae que
eu estou com & "imunidade |
baixa"
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Imunidade? Clha sal A
aula de hoje foi sobre
isso, ndo foi, Ju?|

Verdadel A professora
nos explicou como

atuam as células do

Sistema Imunoldgicol

v,

Que legal! Entdo me
expliquem, quero
entender fudinhol
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E na corrente sanguinea que
circulam as principais células de
defesa do nosso corpo: Os
macrafagos, linfocitos e outros.
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Estas células s8o indispenséveis para
manter o equilibrio em nosso organismo,
pois s&0 elas que localizam e eliminam
corpos estranhos, como microrganismos
causadores de doengas.

Entretanto, podem ocorrer falhas
neste mecanisma, levando as células
do sistema imune & atacarem as
células do nosso préprio corpo.

Células do Células do
Sistema Imune Organismo

il
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Eaique entram as Que tem a funclo de regular as respostas imunitarias a

CELULAS T antigenos proprios e estranhos, exercendo efeitos anti-

REGULADORAS! inflamatdrios, controlando e coordenando as fungdes das
demais células do nosso Sistema de Defesal

WL T W

|

| Nossal Que legall

Ent#o essas células
sdo realmente muito
importantes!

S&o0 mesmo, Isa! E uma deficiéncia
dessas células no nosso organismo
pode levar ao desenvolvimento de
muitas doengas.

Ohl Essa néo! J
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1 B |

E verdade. Mas hoje a
||  professora fambém nos
| ensinou um truque incrivel
para ajudar as nossas
células T Reguladoras!

N

~ Séria?
Entéo me
contal

. O grande segredo é....
PRATICA DE ATIVIDADE FISICAl
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quanﬂdade e

¢ lh
alem de metr
do nosso Gistem

orar 0 ‘
a Imunclogico:

O Exercicio fisico
traz inumeros
peneficios 80 nosso
organismo‘_
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plem de nos
manter sempre ‘
fortes e saudavels:

O Exercicio Eisico faz

pem para o corpo @

também para amente!
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|

| Exercicio Fisico

A prética regular de atividade fisica pode
aumentar a produgéo de células TReg
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Y |

Auxiliando-as a corrigir as falhas das
demais células de protecao

Exercicio Flsico ;1
L J iy

‘ i |
4 Células do
ul Organismo
Celulas do i 1
Sirens e >

- e
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O exercicio fisico & um
grande amigo do nosso
sistema imunoldgicol
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_?; — — =
Tudo isso e muito mais! Bom,
Isa, agora precisamos ir!

[

K

Tudo bem amigos,
— obrigada pela visital

Ate logo!
Melhoras!
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' - 1 | [] | Y

Alguns dias depois...

Obrigada, Ju! Agora que eu aprendi
todos os beneficios da atividade fisica,
com certeza meu Sistema Imunoldgico
vai ficar muito mais forte!

Isal Que bom ver que
vocé estd melhor!

Falou
bonito, Isal

E vocé al, amrgulnho'? O que
esta esperandoe pra ter uma
vida mais saudavel?

Escolha um esporte da

maravilhoso! Enquanto nos
divertimos, podemos cuidar
da nossa saude e bem-estar!

comece a praticar! Seu
corpinho agradece'

Atividade fisica é mesmo ‘\ sua preferéncia e
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CAPITULO 6
A FANTASTICA INFLUENCIA MEDICA

Autores

Bruna Vaz Sampaio Mascarenhas, Natalia Froeder Barroso, Miguel
Junior Sordi Bortolini
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Bem dia. Eu quero um An! Embala para
milk-shake de morango viagem. Estou

e uma coxinha, por
favor.

atrasado para o
trabalho.

tempo nem disposigdo.

Quem tem tempo de correr uma her
dessa? Porque eu ndo tenho... nem

Tenho S minutos
para chegar,
Ainda bem que
inventaram o
carro!

F y
= by Ainda consegui
{ chegar atrasado!
Esse transito

néo ajudal

Bom dia, D.
Meire. Seus

exames
chegaram.

ntdo douter, estou
me sentindo cada vez
mais cansada e
Indisposta. Além do
pstresse do trabalho. /

/ﬂﬂre, os exames mostram que vocé estd acima
pesc e com a pressdo alta. Issc é perigose!

Meu Deus! O

[ e devo
fazer,
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Olha, vocé vai ter que tomar esses
remédios que eu vou lhe passar. Eles Agquardo vocé daqui um
devem resolver seus problemas. més para o retorno. Assim
avaliaremos os resultades
do tratamento.

Ok, doutor.
Até mais.

Mas sé
isso,
doutor?!

Exatamente,
apenas isso!

D. Meire, mas que
desdnimo é esse?

tou retornande ao médico. Ma
ndc estou feliz com o tratamento.
Continuo estressada, hipertensa e
gorda! Os remédios ndo

B Aocé acredita que eu estava assim

P\ hé alguns meses também? 7o e
ire, fui @ um médico maravilhoso, ele -
e A A mudou minha vida/ Vocé precisa consultar

om ele também!

ossa, D. Licia. Me
passa o nimero dele.
Vou tentar marcar uma

onsulta urgente.

Aqui, doutor. Como o senholN
pediu: sanduiche natural e
suco verde. Bom apetite e
excelente trabalho!

Lito cbrigado, Pedro!
Excelente trabalho pra
vocé também. Tenha um
bom dia!
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Ol4, D. Meire.
Bea tarde. Tudo
bem com a

senhora? Em que
posso ajudar?

bicicletal Chege ne horéric, ndo

pedo transito, preservo o meio

Hambiente e ainda me exercito.
nsacional!

f!Amda bem que inventaram a

o© !
-, {
1
{ Ol4, doutor. Nao esta tudo
bem. H um més, comecel a
tomar esses remédios. Mas
ndo percebi resutados.
)\ Estou ficando desesperadal

Calma/ Deixa eu ver seus exames.

s . : g/a bem. Como vocé Ja sabe &
u vou te ajudar sim! Prometo issc,

hipertensa e est acima do peso
Precisamos mucar alqumas coisas \
no seu dia a dia e tudo ficard

bem. Apenas as medicagdes ndo
s3o sificientes nesses casos. E
eciso mudar os hébitos de vida!

Thicialmente vamos diminuir a}osjg\

Mas o nosso objetivo é que, com os
seu nevo estilo de vida, fique livre
delas! Nem sempre 8 medicacdo é a
melhor safda! Te espero més que vem
e quere &timos resultados, hein?!
Agora s5 depende de vocé!

m clvidas, doutor. Estarei j

aqui nc proximo més muito
meihor que hoje! Obrigada.

& simples! vocé precisa faze
atividade fisica diariamente
e ter uma alimentagdo

sauddvel, comer mais frutas e
verduras. E preciso diminuir o
al da comida também. OK?

Pode deixar! Veu sequir
seu exemplo. E quanto as
edicagdes?

Muito bem.
Continue
V. Licia. O médico € muito bom:
Estou me sentindo cada dia
melhor com o tratamento que ele
recomendou. Estou mesmo
dando os meus hébitos de vida
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E viveram saudéveis para sempre...
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MENOPAUSA E EXERCICIO

Autores

Danyelle Hardman Coutinho, Lucas Campos Rodrigues, Miguel Junior
Sordi Bortolini
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MENOPAUSA E
EXERCICIO
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Bom dia, D. Maria! A
senhora esta sentindo
alguma coisa?

Ohhh, minha filha,
é esse calor fora
do normal. J

Ué, mas néo esta
tao quente hoje
Nzo seria a
menopausa?

E quando a mulher atinge uma
idade e para de menstruar. Ai
passa a sentir um calor repentino
e oscilagdes de humor por causa
dos horménios

A A

A senhora ja foi
ao médico?
Né&o. Agora que
vocé falou, eu
devoir.

Obrigada pelo
conselho, Rebeca
Até mais!!!

Meu velho, encontrei a Rebeca e ela
disse que meu calor & da menopausa e
que seria bom ir ao médico.

‘ Vamos ao Dr. Flavio
amanha!

L=
,«dlﬂuﬂ.ll
i
= folda 1 BBLE!;
L Gl Tl Tl
Boa tarde, D. Maria. .
Em que posso
ajudar? -
Ah! Ultimamente tenho =
sentido calor intenso e uma
amiga disse que pode ser
menopausa.

\

Tudo bem. ‘

Entéo, vamos fazer alguns exames
para saber se esta tudo normal.

™~
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Ufa! O que posso fazer para
Nossa, isso &€ muito grave? ” . melhorar essa situagéo?
Nao! A menopausa & uma
ocorréncia natural do ciclo

de vida da mulher.

D. Maria, de acordo com os
exames, a senhora esta na
menopausa.

Obrigada. Fago
qualquer coisa para
melhorar. Jairei
comprar roupas de

Acredita que um
dos remédios que
o Dr. receitou é
fazer exercicio

Vou prescrever reposicéo
hormonal e préatica de

exercicios fisicos

exercicios.

Calma, meu velho,

desse jeito quem
vai precisar ir ao
Dr. sera vocé.
kkkkkkk

Precisava
mesmo voltar
a treinar
capoeira

Além de
melhorar os
efeitos da
menopausa,

praticar "
= exercicios ajuda
em um monte de
coisas.

Eu néo sabial!
Tomara mesmo,
pois tenho
algumas dores
musculares que
sempre
aparecem.

fisico?

Opal! Entéo,
vamos juntos a
praga, aqui perto
de casa, praticar
algum tipo de
exercicio.

Vamos, D.
Maria, antes
de
comegarmos
temos que
alongar um
pouco.

Corre o
D. Maria § W
0

)7

Nem sabia que
precisava disso,
mas estou
animada.

Esta dificil
minha filha, eu
estava muito
sedentaria
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Do jeito que .

estou,

Logo, logo a fazendo

senhora estara muitos
acostumada

exercicios,
espero
mesmo.

Que bom, Amor! Vou

Aquela le até comegar a fazer 5
sensacao de B exercicios para
calor melhorar a minha
excessiva eu salide também.
néo sinto
mais € meus
musculos
estdo mais

fortes.

Nossa, meu
velho, vocé nao
imagina o
quanto o
tratamento junto
com o0s
exercicios estéo
me fazendo

D. Maria falou tao

Vim relembrar bem dos
de quando fazia resultados que
capoeiral vim conferir.

Isso ai pessoal, quero
todos praticando
exercicios.

Podem ter
certeza que
VOCES Serao
utras pessoas
praticando
exercicios
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CAPITULO 8

JUNIN EM: A DOENCA DA MAE DO
PIUZINHO

Autores

Emilio Vilca de Albuquerque, Lucas Rei Angst, Miguel Junior Sordi
Bortolini

The Active. Volume. 1, Stricto Sensu Editora, 2019, p. 72



Junin em:
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...minha m3e ficou
doente e foi parar no Nossa! Mas ela
Piuzinho, o que hospital, o médico falou que H parecia tdo
houve com foi um microrganismo que forte...
atacou ela...

Junin em: a
doenca da mde de
Piuzinho

a base da salde é comer
no prato para eu ndo ficar frutas e verduras e fazer i
doemz e topdo dia ela enchia o exercicio fisico! Acredita que o

) médico me disse
prato dela duas vezes! isso também?

As ruins fazem mal a
S T . | salde. J& as boas
Actedita s Além disso, meu pai pe! ajudam até nas defesas
disse que gordura | do nosso corpo!
s6 faz mal

Nas defesas!?

Sim, Piuzinho! Vou
explicar melhor
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Cada um tem papel fundamental na defesa do nosso corpo

Inimigos estdo invadindo!
“ Ataquem!!

Teda alimentagdo
faz isso?
Nao. Alimentos com muita
gordura alteram as defesas
do nosso corpo deixando a
gente menos protegido

Mas, Piuzinho,
nem tudo estd
perdido!

Eba!! Obrigado, Junin! Vou
contar a novidade para a
mamae!
préxima,
Piuzinho!

Mas a alimentagdo pode mudar tudo isso

Agora eles

estio fracos!

SR

Acho que foi isso que aconteceu
com a mamde, ela gosta muito

A alimentagdo dela de frituras

deixou ela menos
protegida e acabou
ficando doente

N

Se ela Ffizer exercicio flsico e se
alimentar com mais frutas e verduras e
diminuir as frituras, suas defesas vdo
voltar ao normal!
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CAPITULO 9

EM BUSCA DE UMA GRAVIDEZ
SAUDAVEL

Autores

Lidyane Liadja Souza Silva, Miguel Junior Sordi Bortolini
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EM BUSCA DE
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p __:lA " NAO V0. ESTOU
S0l GABY, ( PREOCUPADA COM

ESTATUDO MINHA MAE, ELA

gEM? L ESTAFA{ZENDO
- . EXErcicios.

A US| vneaNeraEsTE .
'ﬁbk ~ VOELAESTA | | PENSAMENTOEMUITO | ’e’
e Y crivoan || ANTIGO, 0S MEDICOS VAMOS VER SUA | >
, ‘ P
EQUALO Yo DEVERIA ESTAR ;_ ’RECOMENDAM QUE AS ) ! MAE. QUE TE Y :‘\,,'
PROBLEMA 4 APENAS GRAVIDAS FACAM ATIVIDADE | EXPLICO MELHOR. 4 " ESTA
L MINHANETA? DESCANSANDO. FiSICA... 7 VW I o BEM VO, |
_ (% |k .
LI

- _)"V"‘
\ AT H
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" OISOFIA, ESTAVA

E ELA ESTA MUITO

AARSma 3

CONVERSANDO COM A GABY

PREOCUPADA COM VOCE...

COM SEUS
EXERCICIOS.

SOFIA VAMOS LEVAR A GAB
NA CONSULTA COM O MEDICO E
DEPOIS NO EDUCADOR FiSICO, ELES
PODEM EXPLICAR E TIRAR AS DUVIDAS

MAS GABY, ELES SO FARAQ BEM
PARA MIM E 0 BEBE. 0 MEDICO FOI
QUEM ME ORIENTOU E UM
EDUCADOR FISICO ESTA ME
/8 ACOMPANHANDO. VAMOS PARA
,CASA QUE TE EXPLICO MELHOR,

FILHA EU ESTOU MUITO BEM
DEPOIS DESTA ATIVIDADE FISICA ME
SINTO AINDA MELHOR. ESTOU
MENOS INCHADA, MINHA
RESPIRACAQ ESTA MELHOR E ATE AS

QORES NAS COSTAS DIMINURA

NO DIA SEGUINTE...

BOM DIA, FICO FELIZ QUE TENHAM
VINDO, A SENHORA ANTONIETA ME FALOU

ALGUMAS DUVIDAS SOBRE 0 EXERCICIO

DURANTE A GRAVIDEZ.

QUE QUERIAM QUE EU ESCLARECESSE ;

L FILHA GABY.

BOM DIA
DOUTOR.
ESTA £ MINHA

01 GABY, MEU NOME £

DE SABER DA SUA
PREOCUPACAO COM A
SAUDE DA SUA MAE...

PEDRO, FICO MUITO FELIZ

01 DOUTOR PEDRO,
GOSTARIA DE SABER QUAIS
SA0 0S BENEFICIOS QUE
MINHA MAE TERA E SE
REALMENTE NAO TEM

NENHUM RISCO. .4
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NAO PRECISA ME CHAMAR DE -
" DOUTOR, APENAS PEDRO, TRATE-ME
COMO UM AMIGO. ESTOU AQUI PARA
AJUDAR NO QUE FOR PRECISO E
_ PRINCIPALMENTE PROMOVER A
\ SAUDE. I

\H;f

0

MUITO OBRIGADA
DOUTOR, OPS,
PEDRO, RSRSRS.

R o

A RECOMENDAGAQ ATUAL E QUE AS

" GRAVIDAS REALIZEM ESTAS ATIVIDADES, '
PORQUE FOI COMPROVADO QUE 0

| COMPORTAMENTO MATERNO INFLUENCIA _

MUITO NA SAUDE DOS SEUS FILHOS./ -

RUMICOMO? |

i T
~/VOCE JA OUVIU FALAR Er&r
wmmc».o DA FREQUENCIA
. CARD]ACA?

ELE £ UM MARCADOR MUITO
IMPORTANTE, POIS MEDE A VARIAGAO DE
TEMPO ENTRE UM BATIMENTO E OUTRO DO
CORAGAQ. A PARTIR DELE E DE OUTROS DADOS
CONSEGUIMOS SABER SE 0 SEU

FUNCIONAMENTO ESTA NORMAL. -

MAS, 0 QUE
ISSOTEMA %
VERCOM A l

MINHA MAE? l

PESQUISAS MOSTRARAM QUE -

MAES QUE NAO SAO SEDENTARIAS
DURANTE A GRAVIDEZ GERAM BEBES MAIS ¢
SAUDAVEIS E COM UMA MELHOR VARIACM
DA FREQUENCIA CARDIACA

»‘/-

l_

KKKKKKK
ESTOU VENDO QUE VOCE NAO ESTA

ACREDITANDO TOTALMENTE NO QUE ESTOU
DIZENDO. VAMOS NA ACADEMIA DE UM AMIGO
PARA VOCE VER NA PRATICA 0 QUE ESTOU r I

: DIZENDO..

> 1
', TUDO BEM
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BOM DIA, O PEDRO JA ME <
CONTOU 0 MOTIVO DA VISITA DE
VOCES. FICAREI MUITO FELIZ EM

TIRAR ALGUMAS DUVIDAS... A GABY
DEVE SER VOCE?

SIM, SOU

—""50U 0 MARCIO. NA ACADEMIA TEMOS 2
VARIAS GRAVIDAS, CADA UMA REALIZA UM TIPO .
DE EXERCICIO E EM INTENSIDADES
DIFERENTES. VAMOS VER ALGUMAS, QUE TE
EXPLICO COMO FUNCIONA...

- OLHA GABY, ALGUMAS FAZEM HlDROGlNﬁéTICA‘p‘_J

_VAMOS CONVERSAR COMA_|

" OUTRAS NATAGAO E ATE MUSCULAQ@O. SEMPRE
‘;\ PRIORIZAMOS O CONDICIONAMENTO FISICO E O TEMPO

BRUNA, QUE ELA VAI TE

CONTAR TODOS 0S

DE MUSCULACRO

= GESTACIONAL INDIVIDUAL. AGORA VAMOS VER A SALA

_ BENEFICIOS QUE TEVE
| FAZENDO EXERCICIOS. .~

-/ BOM DIA BRUNA, TUDO ==X
BEWESTAEGABY, BOM DIA!! Of GABY, £ VOCE
GOSTARIAQUEVOCE | . BOMDIA  EVOCE-
FALASSE UM p%uco SOFRE | QUE ESTA PREOCUPADA COM SUA ™

{ MAE. RELAXA!!! EU CONTINUO
TENDO MUITA DISPOSIGAQ E
APESAR DE ESTAR COM 4 MESES
NAO SINTO DORES, NEM
INCHAGO... PRATICAMENTE NADA

SUA EXPERIENCIA DE
. CONTINUAR ATIVA MESMO f
APS A GRAVIDEZ.

SENTEM NESTE PERIODO.

"\ QUE AS MULHERES FALAM QUE /

7 ALEM DISSO, COMO ESTOU SENDO
ORIENTADA E SEGUINDO TUDO QUE MEU
MEDICO E O MARCIO ME ORIENTARAM

ESTOU GANHANDO PESO ADEQUADAMENTE “.

so DESENVOLVIMENTO DO MEU FILHO ESTA
4TIMO.., -

A (

_‘ J—/._ Shadh :
‘ - écom CERTEZA.

VALEU
BRUNA!!

MUITO OBRIGADA

BRUNA , ESTA ‘
CONVENCIDA
GABY?
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MARCIO,EU =~ OIMPORTANTE NAQ E ELA
QUERQ MUITO QUE VIM PARA A MINHA ACADEMIA,
MINHA MAE MAS PERMANECER ATIVA E
VENHA FAZER FAZER TUDO COM ORIENTAGAO.
EXERCICIOS NA ELA JA ESTA CHEGANDO.
SUA ACADEMIA.., .

AFFIll MAS, EU ™
” QUEROQUEA T ESTAVA PENSANDO... COMO

FINALMENTE o SENHORA ‘ VOCES MORAM LONGE E NAO

CONSEGUIMOS GRACAS CONTINUE PODEM VIM AQUI TODOS 0S

CONVENCE-LA... ADELSH FAZENDO DIAS, EU E 0 PEDRO VAMOS

MUITO FILHA? BOM QUE FAZER NA SUA CASA.
FELIZI! : .ol )

FAZ UM PARA

MIM TAMBEM, g QUERO FAZER
POR FAVOR, POR PO LR YRS COMPANHIA E

FAVOR... ™ MOTIVA-LA...
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WELCOMIE

MUITO OBRIGADA!!!
TEMOS QUE IR, JA ESTA
TARDE E O CAMINHO E

BOA VIAGEM!!!

BOA VIAGEM!!!

DURANTE VARIAS SEMANAS MAE E FILHA
SEGUIRAM TODAS AS RECOMENDAGOES...

ATE QUE CHEGOU O TAQ ESPERADO
DIA..

APOS 0 NASCIMENTO...

rFILHA,COMOSEU S

T BEBEELINDOE
PARECE SER MUITO | ‘

SAUDAVEL. )

BOA TARDE, 1]
COMOVOCES |
gstao? A

ESTAMOSBEM Sm., . .
PEDRO...

!| | MUITO SAUDAVEL,

!
| | 70D0S 05 EXAMES
' DELE FORAM :
[ EMEUNETO| |  EXCELENTES, ( GRACASA i
) ol P ‘ w7
L_ COMO ESTA? EUS 7 amtm

ME SINTO

“NAO PODEMOS ESQUECER QUE '
UM DOS GRANDES FATORES
DESTE BEM-ESTAR DE AMBOS |
FORAM 0S OTIMOS HABITOS QUE {
1 TEVE DURANTE A GRAVIDEZ =~

£ VERDADE...

Ol MEU s

AMOR!!!

: 6 ESTAVA COM MUITA
9 . SAUDADE..QUERO |

VER MEU )
IRMAQZINHO!! |

| FIQuEI coM MUITO

e MEDO, VI NA TV UMA
NAO PRECISA SE || MULHER QUE QUANDO O
PREOCUPARTUDO ||  FILHO NASCEU ELA
MORREL.

CORREU BEM.

RS

* PORQUE A MULHER

1550 OCORREU |

POSSUIA PRESSAD
ALTA E OUTRAS
COISAS, POR CAUSA
DE PESSIMOS
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B BRIGAR ™~ GO || MAIS UMA FAMILIA PERMANECEU UNIDA E FELIZ POR
[ OUDUVIDARSENAOTIVER [y ADOTAR HABITOS SAUDAVEIS...
CERTEZA QUE ESTOU CERTA,SE | | , :

| NAOFOSSEMVOCES ELATERIA | I ‘

5 PARADO POR MINHA CAUSA E
» ALGO PODERIA TER ACONTECIDQ

S

0CE TAMBEM PODE AJUDAR UMA
FAMILIA MESMO NAO SENDOUM W
PROFISSIONAL DA SAUDE. QUANDO
PERCEBER QUE ALGUEM PRECISA DE
ALGUMA INFORMAGAO PEGA PARA
PROCURAR A UNIDADE DE SAUDE MAIS
PROXIMA E REALIZAR UM AGENDAMENTO.
POIS, HABITOS RUINS LEVAM A
MANUTENGAO DE UMA VIDA PREJUDICIAL.
0 CONHECIMENTO £ A CHAVE PARA oj
SUCESSO!! /

The Active. Volume. 1, Stricto Sensu Editora, 2019, p. 84



CAPITULO 10

IMUNOLOGIA E CANCER: FOCO NA
PREVENCAO

Autores

Arthur Ribeiro, Julio Cézar Tavares, Raimundo Matos, Miguel Junior
Sordi Bortolini

The Active. Volume. 1, Stricto Sensu Editora, 2019, p. 85



IMUNOLOGIA E CANGER:
FOCO NA PREVENCAO
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AN
] TIRNAR £o%E DORME MAL, VIVE ESTRESSADO,
! '\) JOGO ANTES DE AMANHECER...
—

PAULO, GAROTO DE 18 ANOS,
PASSA AS MADRUGADAS
SENTADO NO COMPUTADOR.

ESTOU DOENTE DE ROVO,
ACHO QUE TENKO OUE
IR HO MERICO!

1 HORA DEPOIS,,
NO CONSULTORIO MEDICO

ERR .

ME PARECE QUE VOCE
CONTRAIL UMA VIROSE!
VOU TE PASSAR
UM REMEDIO,

PAULO, VOCE AGUI
DE NOVO?
O QUE ACONTECEL?

ACREDITO QUE SUA IMUNIDAD!
ESTEJA BAIXA,
ESSA JA E A TERCEIRA VEZ EM
15 DIAS QUE VOC
APARECE POR AQUI.

DOUTOR,
ESTOU ME
SENTINDO MAL..

HU,
DEIXE EU DAR
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A UAUHIDADE £ O QUE TE PROTEGE DAS DOE‘%
ECTA O5 AGENTES QUE PODEM CAUSA
n Doem;n EOs Eummn no SEL ORGANISMO,

. OU SEJA,
E O SISTEMA DE DEFEE!\ DO SEU CORPO.

& O QUE SERIA ESSA
TAL DE IMUNIDADE?
COMO EU POSS0O MELHORAR

TMAGINE QUE ESSES PONTOS VERMELHOS
SAO OS5 NINIGOS: AGENTES AGRESSORES
QUE PODEM CAUSAR DOENCAS NOS SERES HUMANOS,

SER
FUNGOS, VIRUS, BACT ““ém PARASITAS, SUBSTANCIAS
ATE MESMO CELULAS CANCERIGENAS!

E © PONTINHO 520l 0 MO MEIO SERIA
© MOCINHO, QUE CHAMA D6 LELCOCITO,
NO CORPO PRODUZIDOS
Bl DE ATOS POR DIAY

QUE OCORRE NOS VIDEOGAMES:

< 05 “NMMIGOS" SAO DETECTADOS NOSSAM
E BEM PARECIDO COM O PELO LELCOCITC AGORA FICOU BEM MAIS FACIL DE
ENTENDER!

05 LELCOCITOS ATACAM
05 NIMIGOS

L

I E FINALMENTE OS5 INIMIGOS SAD ELMINADOS

E EMOS, ATRAVES DE ALGUMS
ITOS, FORTALECER A NOSSA
IMUHIDADE PARA QUE FIQUEMOS

DOENTE TAO FACIL!

FAZENDO 1550, A PEWB!U;E\
DE FICARMOS DOENTES DIMINDI
BASTANTE!
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/;ouron. PROMETO GUE
1REI MUDAR OS5 MEUS HABITOS!
1REl ME ESF R BASTANTE

PARA TER UMA ADE DE VIDA PARA EU PODER ANALISA-LO
MELHOR! NOVAMENTE!

FICO FELIZ EM SABER DISSO, PALLO!Y
SIGA AS ORIENTACOES
E VOLTE DAQUI A G MESES

BOM DIA, DOUTOR!

EUl SEGUL TODAS AS ORIBNTACJES

DO SERHOR: ME ALIMENTEI MECHOR,

PRATICO EXERCICIOS HSICOS, DURMO MELMOR

DESDE A ULTIMA VEZ QUE EU Vit PARA CA EU NEO
FIQUEI MAIS DOENTE!

PAULO, E VOCE MESMO?
MINHA NOSSA,
COMO VOCE ESTA DIFERENTE!

Q. HA!
CONTINUE ASSIMY
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FACA QUE NEM O PAULO,
COMECE A PARTIR DE

A MUDAR OS5 SELS HABITOS DE VIDA
PARA TER UMA SAUDE MELHOR
E MELHORAR A DEFESA DO SEU
ORGANISMO!

FAZENDO v;s%. FICARA MAIS DIFfCIL
DE VOCE DESENVOLVER
VARIOS TIPOS DE
, DOENGAS, INCLUSIVE O CANCER, _
ALEM DE MELHORAR A SUA DISPOSICAD
E QUALIDADE DE VIDA!

ALIMENTE-SE DE FORMA
SAUDAVEL

SOCIALIZE COM SEUS AMIGOS

I DURMA 8H POR DIA I

EVITE O ESTRESSE

BUSQUE ssm:ne A ORIENTACAO
DE UM PROFISSIONAL
mfss

A PRATICAR 5\T1\-‘|DI\D§“n fisicas

FIM

. OBJETOS «
RELEIA O TO E ENCONTRE O5
OBJETOS ABAIXO ESCONDIDOS NOS
QUADRINHOS:
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CAPITULO 11

SUPER EXERCICIO AEROBICO X SR.
FUMACAO

Autores

Cinndy Geovana Castro Aguiar, Amanda Lima Oliveira, Miguel Junior
Sordi Bortolini
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“ A LUTA DO SECULO!I”

SUPER BXTERCICIO
AERGBICO

PULMAO-VILLE

POPULAG AO DE CITOCINAS
ANTI-INLAMATORIAS VIVE
DIAS DE SOFRIMENTO!

COMVOCADOS!

LINFOCITOS, NEUTROFILOS
E MONGCITOS VAO PRA
GUERRA!

NOVIDADES
SOBRE A STAT 3
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Na terra tao, tdo distante ...
chamada
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Citocinas
Anti-inflamatérias

"E agora amigas
Anti-inflamatérias,
ue acontecerd x ‘Além disso, irdo chegar
i " vai ser tomada por uma multiddo de amigas
com a gente? " P o
Fibras Coldgenas!
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... Eassim, o
caos DPOC estava
sendo instalado ...

..." e Vamos aumentar
o nimero de STAT 3,
fator que pode causar
Apoptose! Isso mesmo,
destruir o reinol”...
..."Oi queridinhas! fomos
enviadas para causar
inflamagdo
sistemical” ...

(==
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... "Reino Corpo Humano
mandou ordens para a
entrada de fumaga,
Vd embora Fumagdol “ ...

> 2

E assim o local
foi reestabelecido ...

. : ... " Serd que vamos
Citocinas todos morrer?”...
- /A
7’\ ~ é
... apenas uma parte
[ o de nés! Mas o lindo

Super Ex. Aerébico vai
—_— reverter grande parte
doos efeitos do caos DPOC
e a nossa populagdo vai voltar]

e o
a crescer!”...

..." Tchau Super
Exercicio Aerdbico,

.. " Tchau Citocinas, espero
Volte Semprel..."

que escutem quando o
professor de imunologia
disser para fazerem
exercicios aerdbicos."
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CAPITULO 12
GUERRA EM ADIPOLANDIA

Autores

Amanda Capeloto, Anderson Fiori Bueno, Miguel Junior Sordi
Bortolini
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GUERRAEM

ERA LIMA VEZ, UMA PEQLIENA CIPADE CHAMADA

ADIPOLANDIA NO GRANDE ESTADO DO CORPO HLIMANO

SEUS MORADORES, O
VIVIAM EM PAZ...

0
o

(OO 0]

OS MORADORES DE ADIPOLANDIA ERAM
TRABALHADORES &RDUOS, POIS TINHAM A
FUNcaO DE FORNECER ENERGIA PARA TODO O
ESTADO CORPO HUMANO...

TUDO IA MUITO BEM EM ADIPOLANDIA, ATé QUE
LIM DIA A CIDADE FOI INVADIDA POR UM
IMONSTRO...
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VAMOS VER ESSE MONSTRO DE PERTINHO...

ASSIM, OS ADIP6CITOS FORAM SE
TRANSFORMANDO EM ZUMBIS...

POPER:
TRANSEORMAR
0s APIPOCITOS

EM 2UMBIS

OS ADIPSCITOS ZIUMBIS COMECARAM A SE DIANTE DESSA AMEACA, OS POLICIAIS LOCAIS,
MULTIPLICAR E A CRESCEREM DE TAMANHO E

OS MACRSFAGOS M2, TIVERAM QUE AGIR...
DERAM INICIO a DESTRUIcEO DA CIDADE...
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PARA A CIDADE..

EM RESPOSTA A DESTRUICAO DE ADIPOLANDIA, O ESTADO O EXERCITO M2 LEVOL CONSIGO
CORPO HUMANO MANDOU O EXERCITO DE MACRSFAGOS M1 VARIAS ARMAS BEM POTENTES...

COM A CHEGADA DO EXERCITO M1, COMECOU UMA VERDADEIRA
GUERRA EM ADIPOLANDIA...

O GENERAL DO EXéRCITO ENVIOU
UM PEDIDO DE SLIPORTE PELA
FREQUENCIA INF-Y E CHAMOU
AINDA MAIS SOLDADOS M1 PARA A
CIDADE

» o

COM A AJUDA DE REFORcOS, O EXéRCITO M1 CONSEGUILI ACABAR COM OS ADIPSCITOS ZUMBIS E
DEIXAR A CIDADE LIVRE DA AMEAcA, MAS GRANDE PARTE DA ADIPOLANDIA FOI DESTRUIDA NESSA

GUERRA E MUITO IRM&0S ADIPGCITOS MORRERAM...
(37 T Y
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VENDO O ACONTECIDO EM ADIPOLANDIA, O GRANDE UMA INTERVENCAO MILITAR EM

ESTADO CORPO HUMANO RETIROU SUAS TROPAS i e e
DO LOCAL E COMEcOU A VER OUTRAS CIDADES COMECARAM A PENSAR EM
SENDO ATACADAS PELO MESMQ MONSTRO... OLTRAS OPCOES...

COMO RESOLLcaO PARA O PROBLEMA, O ESTADO CORPO HUMANO
CRIOLI POLITICAS PUBLICAS...

d 3 p+{:4

COM ESSAS MUDANCAS, O ESTADO CORPO HUMANO CONSEGUIU PROTEGER SUAS CIDADES DO
TERRIVEL MONSTRO DA DIETA GORDLROSA!!!

J
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CAPITULO 13

O CURIOSO DUDU E O EXERCITO DE
MACROFAGOS

Autores

Felipe da Silva Santos, Jodo Barbosa Silva, Miguel Junior Sordi
Bortolini
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E’d exercito de

] )
macrofagost! .

‘ x /
x A e
w
o G
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EU querc comer ¢ maior
hamburguer do mundo
mamae, estou moTendo
de fomel

Dudu, meu filho, hoje a mamde estd sem tempo
entio vamos ccmer em Uma lanchonete, tude
bem?

o que vocé quer comer?

ElizaCity é uma cidade do futuro, altamente
desenvclvida. Mas, toda essa tecnologia
deixoJ as pessoas mais prequicesas...

prontc, chegamos @l ndo corra, Dudu! o Boa tarde, eu vou querer OK senhora,
na anchonete, ‘ ' me espere] uma sopa e meu filho qer daqui 10
vamos comer? - 0 maior hambirquer que minzinhos
veees tiverem. tudo fica
pronzo, 86
aguardar.

Bca noite, estd No jornal de hoje, nds i:ﬁ:‘:sm “ Mamde,

- cemegando mais iremos fala" sobre a atoinsclero:emvem ey tenho
I um jornal da tarde Atercsclerose. crescends a cada aterosclerose?

‘ dia mais, até en ), et el
P atercsclerose,

! mamde?
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PR —
Caima, Fllno. Dudu, para entender
o que € aterosclercse,
precisamos fazer uma viagem
para dentro do carpo humane...

A mamae vai te
cortar uma histarinha
para voce entender
oque é aterosclerose.

Tude comesa na nossa ey,
quanee a gente come uma
camida bem gardurcsa.

© principal tipo de qerdura que causs essa
doenga é o LD, o grande vildo ra
atercsclerose, principalmente quando esté em
grande quantidade.

Depois da baca, a comida passa pelo
estémago @ chega até o Intestino, o lugar
onde & gorcura passa para o sanque.

A aterasclerose é uma doenga onde a
gerdura que comemos @ outras colsas
ficam paradas nas artérias, desse jeito ¢
sangue no censeque correr pelo nosso
corpo e Issc nos deixa bem deentes.

Dudu: Mas mamae, o
10850 COTPO N0 Faz
rada para se
defender?

existe um momento em que essas gorduras nosso corpa tenta sim lutar contra esses O macréfaga come qualquer coisa, issa é
comegam a entrar na parede da artéria, vildes e para isso ele conta com o apoio dos fagocitose, cemer qualquer coisa que é
como, por exemplo, quando tem uma lesdo... scldadcs macréfagos, que sdo células de estranho para o corpo, como, por exempo, 0

defesa. LDL dentro da parede das artéras.

| Scidados altamente

Dudu: Mas mamde, |, -
@ nosso corzo nac ERnIcon Qe piiuet . Dudu: Mas

como sua principal
arma de ataque
a "FAGOCITOSE"

mamae, ¢ que é
FAGOCITOSE?

faz nada para se
defender?
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Quande os LDLs entram na parede da artéria, eles encontram os Entdo esses LDLs oxidados comecam a Dudu: Mamde,
radicais livres. liberar var.as "CITOCINAS" que irdc chamar oque e
Os radicais livres v3c "oubar co'sas do LDL, mudando a forma do a atengdo das scldades macrafagos. "CITOCINA'?
LDL, isso € chamado de oxidagdo.

Filho, as células se cemunicam assim come Mamae, entdo as citocinas sdc as salavras
nés. que as células falam uma com a autra?
nds conversamos, usando as palavras.
J4 as células usam citocinas para se

comunicar com outras células. Exatamente. [

E o que elas querem dizer?
E ¢ que os soldados fazem?

Os scldades vivem vizando por todo c nosso corpo, Existe um momento em cue os macréfages vio achar as citecinas e eles
buscando defender o nosso carpo de qualquer estranhe entendem o que estd acontecendo, se trata de LDLs oxidados e eles precisam
ir 18
Entdo eles vdo corrende!
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E agora, mamie.
@ que acentece?

Apds correr todo o caminne até chegar no
lugar onde estd se formando 2 plaza de
gordura da aterosclerose.

Os Soldados ja vao se preparando para ¢
ataque.

Relembrando que a zrincipal arma de ataque do macréfago & a fagecitese. E
ele ceme varios @ vérios LDLs oxidados dentrc da parede das artérias.

© que
acontece,
mamae?

Cama, Dudu.
Mas que dom
que estés gostando
da historinha...

Continuande
a historinha...

Antes ce acortecer o aique, os Soldades Uma vez venzido es be-reires, os mncr'éfag:)!
macréfagos devem passar por um 'muro de comezam seu ataque as moléculas de LDLs
células" para em3o chegar ros LOLs cxidados oxidados,

Os scldados macréfages, apés comerem muuLLitos LDLs,
comegam a fazer mal para eles @ eles comegam a ficar
diferentes, aumentam seu tamanhc e ficam doentes, cheios
de LDLs. se t-ansformando em Scldados Espumeses.
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Mas ndo existe somente gorduras ruins, ha uma gordurinha do Apés algum temzo esses scldados Até que esse agrupamento vira uma
bem, chamada de KDL, ela tenta animar os soldados SSPUMESYS comegam a se agrupar ¢ baqunca com soldados macréfaqgos,
espumoscs. Mas quando existe muito LOL oxidade, elas ndo @ Unir uns acs Quircs.. LDL, células da parede da artérie,

consaquem dar conta do tratalho. tudo misturado e com muita gordura.

Até que esse agrupamento comega a crescer e forma um E se a gente ndo fizer nada, esse ateroma, vai continuar
ateroma, isso proveca uma diminuigao da passagem de crescendo, podendo até fechar toda a artéria, assim nao
sanque por aquele lecal... vai mais passar sanguc por aquele local, podendo levar a

Dudu: Ateroma? morte, mamae?

O ateroma é uma placa cheia de gordura, Agora vocé consequiu entencer o que é
que vai recebendo cada ver mais gorduras e || aterosclerose? e o quanto ela é perigosa?
mais soldados espumesos.

Calma, Pudu. Ndo é apenas parar de comer
gordura, exstem outras coisas que podemos fazer
para ndo ter essa doenga. Como, por exemplo,
exercicio Flsico, uma alimentagdo saucdvel...

E isso pode sim levar @ marte, pois

ndo passara mais sangue, entdo as -

células ndo terdo mais como comer e || E €U ndo quero nunca ter essa doenga, por
entdc morrerdo. is§0 runca mais irei comer gordura.

Sim sim, mam3e.
Dudu: Eu
QUercooae, mamae.
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Entdo a mamde tem uma
mam3e, eu ndo ideie, néa vamoa para
quera ter uma cerridinha hoje

ateroscierose. ..

Eu & que vou,
porque sou @

AJUDE O DUDU A ENCONTRAR

AS SEGUINTES PALAVRAS:

- MACROFAGO -HDL

- ATEROMA - CITOCINA

- ARTERIA - GORDURA

- FAGOCITOSE - CELULA

-1DL - ATEROSCLEROSE
Alelrlalrlelalglalels |7lalsle |7
G|lE|H|I [cli|T|olc|I |N|A|Q]S]|I |R
UlL|GlulH|G|E[T]|1I |J[A]|P]|Y [A|H]])
olull [m{Aa|lc|rR|O|F|A|Gg|lOo|wW|L|D|L
wiL|A|lT|E|R|O[s|c|L|E|R|O]|S|E |Y
| [A{U{E|R|A|[M|T|A|R[W|W|R|[P|Y |A
ola|lAalT|Aa|c|Aa|R[T[E[R|I [A|[R|W]|B
PiG|lo|/R|D|U|R[A|W|I|[P|A]|P|E|L |E
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CAPITULO 14

AS AVENTURAS DO ADIPOCITO E
MENINO NEY

Autores

Anderson Soares Moreira, Isabella Araujo Nobre, Miguel Junior Sordi
Bortolini
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/

As 2veniuras | ¢ adipéci

The Active. Volume. 1, Stricto Sensu Editora, 2019, p. 112




Essa é a histéria de Neymar e

como ele derrotou a obesidade e Quem explicard melhor essa

histéria ndo serd eu e sim o

Old, eu sou o adipdcito, eu sou o responsdvel por armazenar a energia no seu corpo,
com ela vocé pode correr, brincar ou ler um gibi, por exemplo.

Eu moro dentro do Neymar,
mas estou dentrode animaise
de vocé também!

Neymar adorava comer doces e

frituras o tempo todo.
Isso merece um
cartdo vermelho!

Sim, Arnaldo, E como ele come muito e ndo faz exercicio eu fico muito granddo

para que possa caber mais e mais energia proveniente desses alimentos.

Devide ao meu tamanho eu precise de
4 mais e mais oxigénio e nutrientes

para me manter, Isso estd me

The Active. Volume. 1, Stricto Sensu Editora, 2019, p. 113



Sim, vaso sanguineo, quanto maior o meu tamanho

maior a quantidade de oxigénio para respirar que eu

Oldadipécito, vique vocé

quer Hutrierites eoxigBhi preciso e nufrientes para que eu possa viver.

Ndo estd sendo o
suficiente, ndo

consigo respirar.
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Vocé estd liberando quimiciocinas pré-inflamatérias. Elas

atuam aumentando a inflamacdo, o que pode gerar doengas,

elas chamardo os macréfagos. . !

muhahahahahahhahahahahahahlll Eu vou iniciar a
inflamagdo e Neymar ficard doenteeeeeee.
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Pessoal, muito simples: com exercicio fisico e

alimentagdo sauddvel diminuird o tamanho do adipécito.

- &

Ele ird parar de produzir quimiocinas e consequentemente
ndo viram macréfagos, assim Neymar ndo ficard doente!

UEBAAAAAAAAAAAAA,
entdo vamos 4.

Neymar treina incansavelmente e consegue uma vida sauddvel, jd o adipdcito vai diminuindo seu tamanho
e a produgdo de quimiocinas. Assim, ele comecar a jogar futebol profissionalmente...
= i

= J
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CAPITULO 15
APRENDENDO COM A CAROL

Autores

Thayslene Barbosa, Octavio Fortes, Miguel Junior Sordi Bortolini
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APRENDENDO
COM

A CAROL

EDIGAO |

MMXVE
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Mais um fim de tarde. Saindo da escela.

Nossa, Que
cansativa essa aula
4 de educagao fisical

Nem me diga
amigal Estou
exausta!

8 Até amanha ‘l»
W

Minha mae
ja chegou,

amigal

013 minha
filha!

Como foi o
seu dia?

0i mamae!
Meu dia foi bem cansativo,

Ao anoitecer...

Enfim,
chegamos em |1
casa filhinha, |1

Mamae, estou
‘morrendo” de
fome!!

Minha barriga
esta roncando!

/ V} Snore! ron!

Querida, tome
banho e troque de
roupa para )
jantarmos!

Ta bom,
mamde!

Agora sim,
barriguinhal Vou
acabar com o
que estd te
incomodando...

Hal Ah! ®
Ah!

Querida,
chegueil

Que bom!
Chegou em boa
hora, amaor.

Pronto! Aqui
estd filha,

0 que & isso

N: mamae?!

Eu ndo quero comer
isso! Ndo gosto de
verduras e nem de
legumes.

The Active. Volume. 1, Stricto Sensu Editora, 2019, p. 120



Querida, vocé precisa Logo apds o jantar, a familia reunida assistetelevisio. ‘}‘ HEUTR|

comer verduras e

legumes para ficar A

forte e saudavell Amo esse
= ' desenho!

John, que horas
M comegaoprograma ¥ -
- +SAUDE? Daguia [ | Cballl Cemegau
polCD. - © mey prograna
, — faverite!
Se ¢ para ficar forte que

nem o Hulk, e linda
igual a senhora, eu
aceito comer!

Nele voce verd a
importdncia de se
praticar exercicios
fisicos reqularmente |

Baom dia pessoas! Eu sou i
Carly Micarly e vcé nosso quadro "Mais

estd em mals um Jorral Salde" hoje é
da Micarlyl

Hamrym..,
Mil perddes! S6 estava...Hum...me
aquecendo.

A reportagem é do
mey amige Jake,
que vocés conferem 0 qe? Opal

Jé estamos no arf!
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Tedes nds sabemes gue

praticar exercicios fisicos

é super importante para
= que tenhamos boa salde.

Pels bem, nes falem
um PGHW sobre,

O L0pus € uma doenca

o entanto, agera
Vermos como eles
podemmelhorar & vida
de pessoas que
sofrem de alqumas

Para isso
convido o casal ’
Botelhe.

Nossa! Tsso

ey i E uma condiglo grave,

A Sra. Botelho tem Liipus Eritematoso
Sistémico. Mas como pedem ver, ela

Sorria amo
estamos na

E cono voed | 705 aiquns reméeios,

sua cord cdo.

clarg. E evito algumas
coisas, como andar
muito no sol.

auteimune. Meu corpo se auto
agride, como se houvesse Uma
querra aqui dentro contra mim

mas cuidando-se, €
possivel viver

Mas o mais impertanie é
Levo uma vida saudével

comendo bem @ praticando
atividades flsicas/

normalmente.

Antes ey sentiz muitas dores
has articulagdes, fadiga ¢

ansaco. Depois que comecei a
me movimentar, fiquei muito
mais disposta pra tudo...

Néo estou dande
mals sossego pro

Pois todo dia 0
velhe em casa...

chamo pra
caminhar, clare!
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Entao ¢ isso
pessoas... Esse foi
mais um jornal da

Micarly!

I Ops...
voltamos a0 ar

no estidio né?
Agora quem se
empolgou fii eu

Com esse papo...

Praticar exareleios flsizos &
muito importante para ressa
salide, lembre-se também de
comer coisas saudavels. Atel

Okey! Macinha, ja

:ossa;ram;z:l Isso mesma filha. Temos esta na hora de
sobrp:zgsel :’s‘;:u‘:to que compartilhar o nosso dormir,
' conhecimento para ajudar

s outros,

Vamaos descansar!
Amanhd serd um
novo dia.

Vou contar tudo o
que eu aprendi para
05 meus amigos!

Té bom, pai
Boa noite!

Porque assim, evitaremos
que essas pessoas, que
possuem a doenca, sofram
com preconceitos.

No outro dia. Enquanto, Carol e a mde, Paula, caminhavam
no parque, ela encontra seus amiguinios e as maes deles
conversando.

i

/18
0i Pedro!
0i Carla!l

T Tl

Ontem eu aprendi um

assunto importante e
quero compartilhar

; com vocds.

£ sobre uma doenca

chamada Lipus e a

importancia do

exercicio fisico. |-

Que legal!
Conte-nos
Carol!

Amiguinhos, o Lipus ndo & uma doenca contagiosa. E,
portanto, nao traz riscos para as pessoas que estao ao
redor de alquém que pessui a doenga. Por isso, nao

hanotivos para evitar ou se distanciar dessas pessoas.

B Além disso, o exercicio fisico traz beneficios ndo
somente para essa pessoas, como tambeém para
nas. Ele ajuda no fortalecimento do nosso corpo e
juntamente com uma alimentacdo saudavel,
previne problemas de satide no futuro.
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JOZO dos 7 erros

Descubra as 7 ditecrencas
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CAPITULO 16

CASAL ACAO E SEUS AMIGOS EM:
HEROIS DA MELHOR IDADE

Autores

Amanda Costa Rocha, Jéssica Perroni Kudiess, Miguel Junior Sordi
Bortolini
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Casal Acao e
seus amigos
emOOO

Herois da
me]lhogﬁ idade
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Abril -1970

Era uma noite calma
e tranquila na
cidade de Hugsville

Com seu plano mirabolante
de assustar as pessoas,
Mister Tragédia voaatéa
praca da cidade.,,

As ruas estavam cheias e
muito enfeitadas

oje, ninguém mais
vai festejar!! Vou
confaminar foda essa
cidade com a minha
ira..

Fujam!!
Corramll!

Socorro!!

Precisamos

de ajudal

Enquanto isso, o jovem casal Agéo se
exercita, como de costume

Socorro.. Ajuda...

] Vocé estd

deve ter atacado A
novamente...

Mister tragédia .‘- B

Precisamos

ajudar|

Isso nédo
ficarda assim!!l !
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W & que ndo pesso vencer
o Casal Agfio pela forga,
dedicarei meus
proximes anos a
criagdo de uma arma
contra a qual eles
nunca pocerao
resistirlll

Essa foi por

Precicamos de
multa resisténcial

confinuarmaos

nos

exercitando,

Mister tragédia QUE VENHAA
jamais nos IRAGEDIA|

HAHAHAHA

venceprall

B 11 1LY
E assim anos foram se passando... g - : Smg {nng .. e afamilia A¢8lo nunca deixando de se
Hugsville, agora, estava em paz! E Y exercitar com alegria

v Ak

Isso, meus filhos, se
exercitem sempre! Isso pode
salvar suas vidas!

Ey t’"'lbé“'[! Acredito E t30 bom ver todos ficando
R0 X Qe eles jamais se mais fortes e felizes... Me faz Z
Amor{ hoje foi étima!! Estou tdo arrependerdo dessa até'esqnecer o;»e um dia L E verdade meu amor... Nem [
feliz pela repercussdc das decis3o que estdo cidade sofria com as maldades me lembro mais como é
atividades entre os idoscs!!! tomando! : i ser um super-herdi... faz
; do Mister tragédia...
tanto tempo...
> =

Ji
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Finalmente!! Estou a um passo de me
vinger daquele casal metido a
saudével e perfeitoll

Hum,,.acho que vou
tomar meus quinze
remédios da tarde e
depois dormir.

Oh, que
L L INCRRL cesénime!

Meu bem, estou muito
preocupado com os idosos
da nossa gerac#o....

Eu também! Quanto
sedentarismo!
Precisamos fazer
alguma coisal

Tive uma ideia!l!
Vamos mudar
essa siuagaolll
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Vamos agitar esse
pessoall Quero ver
todo mundo ativo!

Pessoalll
Precisamos nos

exercitar!
—L | | INNItF b | |

Para que nos tenhamos
saude e resisténcia,
principalmente na
nossa idade...

N

Pensando bem, acho
que exercicios fisicos
poderiam melhorar minha

Ando myito desanimada,

quem sabe sso ndo
levantard minha

autoestima?

Eles estdo
certes! Cheqa de
dormir tanto! You
me exercitar/
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Vamos comegar com ]
alguns alongamentos, mas

com muita calma, ndo |IELEELA
forcem o corpo de vocés!

Vocés véo ver
como ficamos mais

atividade fisica
como parte da

Estes exercicio com a bola Para pessoas da v
melhoram a coordenagéo nossa idade, esse ipo
motora e nos deixam mais § | deexercicio é muito

S\
| |
n\ndlt ]
vl
i q) i

A

| L

Olha , meu amor, j4
temos mais pessoas no
Nnosso grupo de

e \ |
ey . il )

I

iﬂ

Simll A danga vai trabalhar
varios grupos musculares
sem muito impacto...  ainda
vai fazer eles se divertirem!!
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Hoje, nés vamos trabalhar com
pesos para aumentar nossa IS0 mesmo...
resisténcia muscular... Vamos Quem quer

acompanhar voceés, para que

ninguém se machuque...

Gente, eu estou
gostando demais do
grupo de atividades

fisicas...

Eu também, na
verdade, estou até
pensando em convidar
as minhas amigas...

Euja estou levando meu marido, e
nds dois estamos nos sentindo
muito mais dispostos e fortes
desde o ano passado, quando o
casal Ag&o iniciou 0 grupo...

Meus querides amigos,
hoje completaum ano desde
o dia que comegamos a

nos exercitar juntos....

Nés estamos muito felizes com os
resultados. Nesse ano nenhum de
vocés ficou doente, e da até pra
ver como vocds estdo diferentes
e dispostos...

E por isso que hoje
queremes comemerar,
depois da caminhada, é
claro, @ recuperagdc da
salde de voces!
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Se eles pensam que isso vaf
ficar assim, estdo muito
enganados! Esté na hora! Vou

efetuar minha TRAGEDIA, que por

tantos ancos planejei!!’!

Ele nos pegou
totaimente de
surpresa...

Al

Precisamos
sair daqui
querido...

Fiquem bem quietinhos al, enquanto pego minha arma biolégica e destruo
toda Hugsville para sempre!!?

Sera que

aconteceu alge?
Eles nunca

Estou preccupada com
© casal Agdo... eles
n3o vieram nos
treinar...

Yameos 18, amor!!!

Talvez ainda
possamos fazer
alguma coisa!

HOJE SERA O
GRANPE PIA!
HAHAHAHA

NG

eles, simplesmente,
desapareceram sem
avisar!

Cilha ali,
querida, nossos

Pessoal, precisamos ficar
calmos... nés estamos bem
e o casal agdo j& deve
estar chegando...
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Mas o que foi que aconteceu?

4 ... sty Yamos pessoal
Como assim!? Era arruinadol Era 0 Precisamoz' ir ajudar 0
ra vocés todos planc da minha vida! A
P! resto da cidade... Eles
estarem doentes precisam de cuidados.
3
) L
|
Nés estamos bem.. =
o exercflcio nos Vamos logo! Vocé vai
deixou mais ter muito tempo para
resitentes!! KA E pensar no que fez...
.

Alguns dias depols... A Nunca mais vou
AT AT parar de me 2 Yocés viram como
i 0] i exercitar! Vivaaa! ' ! praticar exercleios pode
Peu certo!! Hoje e ” Y Vmrs A\ T k A nes livrar de algumas

somos mais R (., = L [ enrascadas?
resistentes!!! )

Sim, papai! Como
aumenta nossa
resisténcia contra
doencas e infecgBes!

Mister Tragédia
que o diga!

5 Impessivel
A cidade toda estd se esquecer,
exercitando aqera! Mister & depois de
Tragédia ndo poderd nos = tudo, mamde,
deter jamais!! Ahahah!

Ll U
E disso que
estamos falando!

Nem sempre é preciso ter super
poderes para vencer o mal...

* — S

s e®
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CAPITULO 17

ENTENDENDO E HIPERTENSAO.
CEREBRO E EXERCICIO

Autores

Ana Carolina Andrade Silva, Miguel Junior Sordi Bortolini
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Na aula de atividade ffsica

| 1|

Bom dia, galera!
Hoje, vamos fazer uma avaliago fisica

Pra saber
comoesta |
a satide de ’
vocés

E o que
vamos fazer?

4 A Vocés vdo se pesar,

fazer exercicio de

velocidade e medir a
pressdo arterial

0 nosso coragdo bombeia sangue
para 0s 6rgaos do N0SsSO cOrpo
através das artérias, gerando uma
forga. As veias recolhem o sangue
para o coragao

f—t

Professor, mas o que &
pressao arterial ?

0 sangue & bombardeado contra
as paredes das arterias com
forga, gerando uma pressao que
distribui 0 sangue
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artérias oferecem resisténcia a a avaliagao, beleza?

A pressao arterial acontece quando as {Gale ra, agora vamos comegar J
passagem de sangue

Pra comegar, quero
todo mundo
correndo. Vamos 1a?

Para nao, gente!

Falta pouco
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30 minutos depqgis...

7

Pela avaliagdo, a pressao do
Caio e do Pedro esta alta.
Isso & preocupante, porque
pode causar hipertensao

E qual o problema
disso, professor?

A hipertensao endurece
e lesiona as artérias, causando
o acumulo de gordura.

Se isso acontecer no cérebro,
pode ocasionar derrame.
No coragao, pode causar

infarto do miocardio

Nossa, pofessor! isso

assustador!

Mas por que
nossa pressao
esta alta?

Pode ser por causa da ma
alimentacao, da predisposicio

genética, e até mesmo dos
componentes do cérebro
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Como a pressdo pode ser
diminuida quando o aumento
dela estiver relacionado com o
cérebro?

que regulam o sistema
cardiovascular, alterando a
pressao arterial

{ O cérebro contém regides

Estudos indicam que o
execicio reqular pode
diminuir a pressao

Vou fazer
exercicios
todos os dias!
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Obrigado,
professor!
Suas dicas
foram incriveis!

Isso mesmo! E adote uma
alimentacdo saudavel, evite
sal e frituras

Amanha,
comego
minha dieta!

Vou correr
amanha!

Que bom, meninos!
Nunca esquegam, saude
em primeiro lugar!

The Active. Volume. 1, Stricto Sensu Editora, 2019, p. 142



CAPITULO 18
CIRCO E SAUDE

Autores

Monalisa Felix de Moraes, Antonio Victor Peixoto Bento, Miguel
Junior Sordi Bortolini
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ALGUNS MINUTOS
DEPOTS... DURANTE
O CAFE DA MANHA

wingg

CIRCO
E

SAUDE

ESTRELANDO: LARA

ME SINTO MUITO CANSADA HOJE

IDADE RECOMENDADA: 10-14 ANOS

VOU A ESCOLA MESMO ASSIM
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FILHA, EU ACHO QUE MELHORARIA SE
VOCE FIZESSE ALGUMA
ATIVIDADE FISICA

_ A, EU SEI DE UMA ACADEMIA QUE
DA AULAS DE CIRCO. VOCE QUER FAZER?

BOA TARDE, VIM PARTICIPAR DAS
AULAS DE EXERCICIO CIRCENSE

MANTER OS PES FIRMES g
E FICAR COM OS5 BRACO
RBERTOS

MAE, CONTINUO ME
SENTINDO MAL

MAS EU QUERO ALGUMA
=
DIVERTIDA

QUERQ SIM,
EU VOU TENTAR!

BOA ESCOLHA! VOCE VAl SE SENTIR
MUITO MELHOR DEPOIS DAS AULAS

VOU TE PASSAR ALGUNS
EXERCICIOS INICIAIS
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DEPOIS DE UMA BOA NOITE DE SONO...

C

VIU, FILHA?! EU FALE! PARA VOCE

L rr T fre—y— [ " 3 =
MAE, EXERCICIO FiSICO | ‘ . \ l |
MELHORA —_ 0 ,

MESMO A SAUDE | DOENTE € QUERD
H B f QUE CONTINLE '

ME EXERCITAR
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CAPITULO 19
A VIDA NAO E UMA RECEITA DE BOLO

Autores

Gabriel Carapia, Miguel Junior Sordi Bortolini
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AUTOR:
GABRIEL CARAPIA

ORIENTADOR:
PROF. DR. MIGUEL. J.S. BORTOLING

DANIEL E GABRIEL, DOIS JOVENS ETUDANTES DE MEDICINA, VAO /80K DIA pRosCAL
PARA O PRIMEIRO DIA DE AULA DO DR PROF MB, ATIVIDADE 5000 DR MGUE B
E‘é&“ NA PROMOGAO DA SAUDE, NA UNIVERSIDADE FEDERAL DO VOU SER PROSESSOR
S DA MATERIA, ATIMDADE
F(SICA NA PROMOGAO
DA SAUDE.
BOM, DIA PROFESSOR!
VAMOS BEM.

0cES SABEM QUAL A
RECEITA PARA

OTIMO, HOUE
NOSSO TEMA
SERA MEDICINA PERSONALIZADA.

0 QUE £ meDicl
PERSONALIZADA?
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E PARA FAZER
UMA LASANHA?

AH! AGORA E
DIFERENTE!

COM CERTEZA, MLITO
A TERE

BOA. MOS
AULA DE BASES DA SAUDE
DA FAMILIA, VAMOZ VIZITAR
AS FAMILIAS DANIEL.

GOSTR MINTO
DA AULA DE HOJE,

£ VOCE GABRIEL, GOSTOU?
_ L7 g vl
*‘

BOM DIA PESSOAL!
NAO ESTOU MUITO BEM
ESTOUL OBESO, ACIMA DO PESO
COM DIFICI)LDADE ATE PARA CAMINHAR
O QUE VOCES PODEM FAZER POR MIM?

BOM DIA, FERNANDO
SOMOS DO POSTINKO

VIEMOS TE VISITAR _

EXATEMENTE,
£ OUTRA RECEITA
RSSIM SEO
AS PESSORS JOVENS,
PARA CADA PESSOA
Euma :za%am DIFERENTE
EDH

1550 CINA
PERSONALIZADA
ENTENDERAM?

ATE A PROXIMA SEMANA
ABRACOS.

QUE LEGAL, HOJE FOI
MUITO PRODUTIVO.
PROFESSOR. RPRENDEMOS

MUITO. RBRACOS

VAMOS FAZER JUNTOS
GABRIEL, VAMOS NESSA
FAZER NOSSA VISITA.

VAMOS TE LEVAR AO
POSTINHO, PARA CONVERSAR
COM O MEDICO, ELE VAl TE
PASSAR UM TRATAMENTO
ADEQUADO. VAMOS NESSA?
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- P
e [

| BOwm DA, FERNANDOISOU A DRA, ANAE
| " "VOU TE PASSAR Up TRATAMENTO

: ENINOS, FIOLE SRBENDS Uk VOCES
MENR  F! jel
| EETRO e TURA
|
|

DOUTORR, ESSE E O FERNANDO, ESTASE
QUEXANDO DO EXCESSO DE PESO ERELATOU
DIFICULDADE ATE NA LOCOMOGAO,

¢ 'AO ESTUDANDO ATIVIDADE FISIC
O QUE A SENHORA PROPOE PARA ELE?

NA PROMOCAO DA SAUDE COM O DR,
MB, VOCES PODEM ME AUXILIAR?

l--—_._.— —————

M OCES
ESTOL ANSIOSO PARA COMECAR
O MEU TRATAMENTO.

COM ESSES DOIS JOVENS.
VOLTE DAQIN A G MESES PARA
VERMOS SUA EVOLLCAD. SLUCESSO!

NAO TE,
ESSE

O QUE AGRADECER
NOZ<A TAREFA.

e — \
e ——|

50U MUTO GRATO ——

A VOCES! ESTOU TENDO o —

CRACKS A VOCES, DA BOA ' g ESTOU MUITO

DIETA E O EXERCICIO HEICO FEUIZ POR VOCE,
PARABENS! FERNANDO A

ESTA MUITO DIFERENTE,

TRATAMENTO

ESTA MUITO
EFICIENTE!
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CAPITULO 20

AS AVENTURAS DE DONA LAURA: A
SOMBRA SOBRE O MUSEU

Autores

Antonio Avelino Mendes Filho, Natdlia Hegla Cruz, Paulo Renan de
Souza Figueredo, Miguel Junior Sordi Bortolini
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ENTRADA PRINCIPAL - ALA NORTE GERENCIA - ALA NORTE

EM UMA NOTTE CHUVOSA, DURANTE A FESTA | yma MENTE MALICIOSA ESTA PRESTES A

DE INAUGURAGAO DO NOVO MUSEU DA EXECUTAR UM PLANO ENGENHOSO
CIDADE...

AS AVENTURAS DE DONA LAURA:
A SOMBRA SOBRE O MUSEU

CEcfLIA -
SUPERVISORA

oo
DPEPARTAMENTC
DE
SEOLOGIA.

PONA LAURA - PESQUISADORA
RECEM-CONTRATADA PO
DEFPARTAMENTO DE
ANTROPOLOGIA. E PETETIVE
NAS HORAS VAGAS!

SENHOR PAULO [/
- PESQUISADOR
SENIOR DO

DOYTOR ALFREDO -
DICO, AMIGO DE

PONA LAURA.

DEPARTAMENTO = = COLABORADOR NO
1%3 DEPARTAMENTO D€
PALEONTOLOGIA BIOLOGIA

SALAO DE FESTAS - ALA OESTE
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'ATENCAO! ESSA
FESTA SERA
INTERROMPIDA! QB

iy

\e

"SOMBRA ININTELIGIVEL"... QUE
NOME MAIS TOSCO, GENTE... UM
ALUNO DE ENSINO FUNDAMENTAL
PENSARIA EM UM NOME MELHOR.

EV S0U 0 CRANDE
"SOMBRA
ININTELIGIVEL"
EU VIM PARA
ATORMENTAR SUAS
vIDAS!

DEVE SER
ALGUM TIPO
DE
PEGADINHA
DE MAU
GOSTO... E
MAL
PLANEJADA.

A CONCHA DE OUROC E UM ARTEFATO
MILENAR FEITO (OBVIAMENTE) DE
CURO E COM PEDRAS PRECIOSAS EM
SEU INTERIOR. NAO HA UM VALCR
OFICIAL PARA ELA, MAS ESTIMA-SE
ALGO EM TORNO DE R$ 1 MILHAO!

=1
£ EU ROUBET

A CONCHA
DE OURD!
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“!El lEVA—!.A A}LeuéM CHAMA A
POLICIA! E VAMOS PARA
EOM!GO. A ENTRADA DO MUSEU, E
P!G“EM"ME MUITO PERIGOSO FICAR
[ AQUIL...
SE PUDEREM!

PENSANDO BEM, ACHO
QUE ELA TEVE UMA IDETIA
MELHOPR. EU VOU ATRAS QUE MUDANGA
DELA, FIQUEM Afl f ARAPIDA DE
IDEIA.
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SE ALGUEM FOR
CAPAZ DE
RESOLVER ESSA
SITUAGCAO, ESSA
PESSOA E A
DONA LAURA,.

VAMOS TAMBEM,
PESSOAL.

A MENOS QUE
ESSE TAL DE
SOMBRAA SEJA UM
ATLETA
OLIMPICO,ELE
NAO CONSEGUIRA
CHEGAR ANTES DE
DONA LAURA A
saiDA.

E PARECE QUE ELA
TEM UMA NOGAO DO
QUE ESTA
ACONTECENDO, JA
QUE ELA ME
MANDOU INVESTIGAR
O LOCAL ONDE A
CONCHA FICA EM
EXIBICAO.

NAO sO POR
QUESTOES
FISICAS... A
PRATICA DE
EXERCICI®S NAO
FAZ BEM SOMENTE
AQ CORPO. FAZ
BEM TAMBEM A
MENTE
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DE UM MODO GERAL, ELA E EXTRAMENTE SAUDAVEL... E NAO E POR MENOS, ELA PRATICA
EXERCICIOS FISICOS REGULARMENTE HA MAIS DE 50 ANOS! JUNTO COM A ALIMENTACAO
BALANCEADA @UE ELA TEM, O CORPO DELA CONTRARIA A IDEIA DE ENVELHECIMENTO
COMO UM PROCESSC DE DETERIORAGAO: OSS0S, CORAGAO, SISTEMA IMUNOLOGICO E
CIRCULATORIO - TODOS ESTAC EM OTIMAS CONDICOES.

MAS, CERTAMENTE, A MANUTENGAO DA
MEMORIA E DA CAPACIDADE COGNITIVA
COMO UM TODO E UMA DAS COISAS QUE
MAIS ME DEIXA MARAVILHADO. EM ALGUNS
TESTES, ELA CONSEGUIU INCLUSIVE
MELHORAR COM O PASSAR DOS ANOS...

DE FATO, COMO O POUTOR ALFREDO
EXPLICOU, COM A EXCELENTE MEMORIA
ESPACIAL DELA, NINGUEM CONHECTIA MATS
ESSE GRANDE MUSEU COMO DONA LAURA.
ATE MESMO UMA PESSOA COM UM MAFA DO

LOCAL ESTARIA EM DESYANTAGEM.

CORREDOR ENTRE ALA NORTE E ALA LESTE

ESSE
DISFARCE
RIDICULO
ESTA
COMECANDO A
INCOMODAR.
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JA ATE IMAGINO
O QUE VOCE VAT

HE HE... EU
POSS0O
EXPLICAR...

HAHAHAHA

SALA DE MANUTENCAO DE PECAS - ALA NORTE
\ '

ESTA TUDO SAINDO DE NA VERDADE, EU
ACORDO COM O MEU ACHO @UE O SEU
PLANO! A ULTIMA COISA PLANO ESTA
A FAZER AGORA E... COMECANBO A IR
POR AGUA A
BAIXO.
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OU vOCE ACHOU QUE EU NAO TINHA
PERCEBIDO O SEU SUMICO DURANTE
O COMECO DA FESTA? NEM A
MANCHA DE OLEO NA SUA CAMISA,
QUE APARECEU MISTERIOSAMENTE
DURANTE A FESTA?

O SEU PLANO ERA BEM SIMPLES:
USAR ELE PARA NOS DISTRAIR E
AGUBAR A CONCHA. O (NICO
PROBLEMA E QUE vOCE
SUBESTIMOU O NOSSO
CONHECIMENTO DO MUSEU.

EU JURO QUE vOU
CRIAR CORAGEM E
COMECAR A
PRATICAR
eXercIcIo FisICO.
CONTINUAR COM

ESSA APTIDAO NAO

DA MUITO CERTO!

® MESMO OLEC QUE FOI
USADO NA MANUTENGCAO DA
FECHADURA DA SAIDA DA

ALA SUL. SAIDA QUE, NO

CASO, VIROU ENTRADA
PARA AQUELE SEU "AMIGO".
E SAIBA QUE ELE JA
CONFESSOU BOA PARTE DA
HISTORIA.

TALVEZ SE TIVESSE SIDO UM POUCO
MAIS ELABORADO, NAD TERIAMOS
CONSEGUIBO A TEMPO... DOUTOR
ALFREDO, RECOMPO NHA-SE! O
SENHOR PARECE QUE CORREU UMA
MARATONA.

ELA
CONSEGUIU
CHEGAR
AQUI ANTES!
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5 MINUTOS \AG DA MAS.. NAG

CONSIGO MAIS
CORARER, ESSE MUSEU

DEPOIS...

EXPOSICAO DO EGITO ANTIGO - ALA SUL

ENTAQ... FOI VOCE
MESMO QUE PENSOU

= NESSE NOME, "SOMBRA
VOCE ESTA MUITO ININTELIGIVEL"? SIM... BEM

FORA DE FORMA |= BACANA,
PARA UMA MOCA |8 NAO?
TAO JOVEM E
BONITA! EU
RECOMENDO QUE
VOCE FACA
ATIVIDADE FISICA,
vOCE VAI
MELHORAR SUA
APTIDAO FiSICA E
APRENDER MUITAS
LICOES SOBRE A
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NA SEMANA SEGUINTE...

ATE QUE ,
NAO E TAO VAMOS LA,
AUIM... DOUTOR.
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