
Desafio- 30 dias 
UBS JD MIRIAM II



DESAFIO 30 DIAS 
- Idéia surgiu no planejamento de 2020/2021, quando percebemos o impacto da 

pandemia na saúde dos colaboradores;

- Em 2020, nosso foco foi a oferta de um espaço de cuidado para as questões de saúde 
mental/emocional – através de pequenos grupos de acolhimento com equipe NASF 
(PICS), reuniões periódicas em pequenos grupos e mensagens no Grupo de Whatsapp;

- Propósito de vida – o que te faz acordar todos os dias?

- Autoconhecimento – olhar para dentro de si 

- Em 2021, nosso foco é promover ações para a melhoria da qualidade de vida do 
trabalhador ofertando possibilidades de reflexão: 

- Qualidade de vida – como está meu autocuidado?
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QUESTIONÁRIO - 101 COLABORADORES – DE 
18 A 60 ANOS
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ACS/ACI/APA ADMINISTRATIVO ENFERMAGEM FARMÁCIA MEDICINA NASF/PAI ODONTOLOGIA

ÁREA DE ATUAÇÃO
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Dorme mais de 6h por dia,
sono tranquilo

Dorme mais de 6h por dia,
porém acorda várias vezes

durante a noite

Dorme menos de 6h, fica
bem durante o dia
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sente-se cansado a maior
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Mantém  uma alimentação  balanceada com frequência (Legumes, Verduras, frutas)

Mantém uma alimentação balanceada, mas aos finais de semana consome alimentos
industrializados (Refrigerantes, Fast Food, Miojo, etc)

Mantém uma alimentação restritiva

Come diversos produtos industrializados e ultraprocessados diariamente

Houve aumento do consumo da alimentação no período da pandemia

Houve diminuição do consumo da alimentação no período da pandemia
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PRATICA MENOS DE 30 MINUTOS
(CAMINHADA, MUSCULAÇÃO, NATAÇÃO,

OUTRO) POR DIA

PRATICA MAIS DE 30 MINUTOS
(CAMINHADA, MUSCULAÇÃO, NATAÇÃO,

OUTRO) POR DIA

PRATICA ESPORADICAMENTE
(CAMINHADA, MUSCULAÇÃO, NATAÇÃO,

OUTRO)

NÃO REALIZA NENHUMA PRÁTICA  DE
EXERCÍCIOS FÍSICOS

EXERCÍCIO FÍSICO
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TAQUICARDIA BAIXA AUTO-
ESTIMA

INSÔNIA IRRITABILIDADE SONO
EXCESSIVO

COMPULSÃO
(ALIMENTAR,
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DORES
FREQUENTES

NO CORPO  SEM
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ESPECÍFICA

QUEDA
INTENSA DE

CABELO

NENHUM
SINTOMA

Apresentou algum desses sintomas ao longo deste ano?



Resultados
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Observado impacto significativo no padrão de alimentação e na rotina de 
exercícios, por isso, foi nossa primeira linha de trabalho, buscando:

- Redução do peso; 

- Redução de glicemia, colesterol e triglicérides;

- Estimular mudanças no estilo de vida, como praticar exercícios físicos,  
aumentar o consumo de hortifrutis e reduzir alimentos ultraprocessados.
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Dieta com resultado rápido – dieta detox;

Promoção de estilo de vida saudável – rotina e reeducação alimentar;

Acessível – tanto no preço dos alimentos quanto na facilidade em 
encontrar (observação da safra);

 Exercícios que podem ser realizados em casa, com utilização de utensílios 
domésticos (uso de garrafa de água, sacos de alimentos, etc.);
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Desistências – Dificuldade 
em mudança de hábito
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Resultados  - Compartilhamento dos cardápios
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Grupo WhatsApp:
- Orientações 

nutricionais;
- Vídeos com exercícios 

para realizar em casa;
- Apoio mútuo para 

manter o foco; 
- Dicas de compras;
- Troca de receitas 

culinárias;
- Mudança na dieta da 

família;
- Manutenção dos 

hábitos saudáveis;



Resultados  - Troca de dicas
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1º - 8,5% (-8 Kg)

2º - 8,4% (-5,3 kg)

3º - 7,78% (-6,7 kg)
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Kits para os participantes
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Gratidão!!!
Comunicação

Gestão de Pessoas
Equipe NASF Jd Miriam II – Nutricionista e Educador Físico 


