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Vale lembrar que é comum enquadrar os géneros textuais em
determinados tipos textuais. No entanto, nada impede que um tex-
to literario seja feito com a estruturagao de uma receita culindria,
por exemplo. Entdo, fique atento quanto as caracteristicas, a finali-
dade e a fungdo social de cada texto analisado.

ARGUMENTACAO

O ato de comunicagdo ndo visa apenas transmitir uma
informacgao a alguém. Quem comunica pretende criar uma imagem
positiva de si mesmo (por exemplo, a de um sujeito educado,
ou inteligente, ou culto), quer ser aceito, deseja que o que diz
seja admitido como verdadeiro. Em sintese, tem a intencdo de
convencer, ou seja, tem o desejo de que o ouvinte creia no que o
texto diz e faga o que ele propde.

Se essa é a finalidade Ultima de todo ato de comunicagdo, todo
texto contém um componente argumentativo. A argumentagdo é o
conjunto de recursos de natureza linguistica destinados a persuadir
a pessoa a quem a comunicagdo se destina. Esta presente em todo
tipo de texto e visa a promover adesdo as teses e aos pontos de
vista defendidos.

As pessoas costumam pensar que o argumento seja apenas
uma prova de verdade ou uma razdo indiscutivel para comprovar a
veracidade de um fato. O argumento é mais que isso: como se disse
acima, é um recurso de linguagem utilizado para levar o interlocutor
a crer naquilo que esta sendo dito, a aceitar como verdadeiro o que
esta sendo transmitido. A argumentagdo pertence ao dominio da
retdrica, arte de persuadir as pessoas mediante o uso de recursos
de linguagem.

Para compreender claramente o que é um argumento, é bom
voltar ao que diz Aristoteles, fildsofo grego do século IV a.C., numa
obra intitulada “Tdpicos: os argumentos sdo Uteis quando se tem de
escolher entre duas ou mais coisas”.

Se tivermos de escolher entre uma coisa vantajosa e
uma desvantajosa, como a saude e a doenga, ndo precisamos
argumentar. Suponhamos, no entanto, que tenhamos de escolher
entre duas coisas igualmente vantajosas, a riqueza e a saude. Nesse
caso, precisamos argumentar sobre qual das duas é mais desejavel.
O argumento pode entdo ser definido como qualquer recurso que
torna uma coisa mais desejavel que outra. Isso significa que ele atua
no dominio do preferivel. Ele é utilizado para fazer o interlocutor
crer que, entre duas teses, uma é mais provavel que a outra, mais
possivel que a outra, mais desejdvel que a outra, é preferivel a outra.

O objetivo da argumentagdo ndo é demonstrar a verdade de
um fato, mas levar o ouvinte a admitir como verdadeiro o que o
enunciador estd propondo.

Ha uma diferenga entre o raciocinio légico e a argumentagao.
O primeiro opera no dominio do necessario, ou seja, pretende
demonstrar que uma conclusdo deriva necessariamente das
premissas propostas, que se deduz obrigatoriamente dos
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postulados admitidos. No raciocinio légico, as conclusGes nao
dependem de crengas, de uma maneira de ver o mundo, mas
apenas do encadeamento de premissas e conclusdes.

Por exemplo, um raciocinio légico é o seguinte encadeamento:

A éigual a B.

AéigualaC.

Entdo: C é igual a B.

Admitidos os dois postulados, a conclusdo é, obrigatoriamente,
que C éigual a A.

Outro exemplo:

Todo ruminante é um mamifero.

A vaca é um ruminante.

Logo, a vaca é um mamifero.

Admitidas como verdadeiras as duas premissas, a conclusdo
também serd verdadeira.

No dominio da argumentacdo, as coisas sdo diferentes. Nele,
a conclusdo ndo é necessaria, ndo é obrigatdria. Por isso, deve-
se mostrar que ela é a mais desejavel, a mais provavel, a mais
plausivel. Se o Banco do Brasil fizer uma propaganda dizendo-
se mais confidvel do que os concorrentes porque existe desde a
chegada da familia real portuguesa ao Brasil, ele estard dizendo-
nos que um banco com quase dois séculos de existéncia é sélido
e, por isso, confidvel. Embora ndo haja relagdo necessaria entre
a solidez de uma instituicdo bancdria e sua antiguidade, esta tem
peso argumentativo na afirmagdo da confiabilidade de um banco.
Portanto é provavel que se creia que um banco mais antigo seja
mais confidvel do que outro fundado ha dois ou trés anos.

Enumerar todos os tipos de argumentos é uma tarefa quase
impossivel, tantas sdao as formas de que nos valemos para fazer
as pessoas preferirem uma coisa a outra. Por isso, é importante
entender bem como eles funcionam.

J4 vimos diversas caracteristicas dos argumentos. E preciso
acrescentar mais uma: o convencimento do interlocutor, o
auditdrio, que pode ser individual ou coletivo, serd tanto mais
facil quanto mais os argumentos estiverem de acordo com suas
crengas, suas expectativas, seus valores. Ndo se pode convencer
um auditério pertencente a uma dada cultura enfatizando coisas
que ele abomina. Serd mais facil convencé-lo valorizando coisas
que ele considera positivas. No Brasil, a publicidade da cerveja vem
com frequéncia associada ao futebol, ao gol, a paixdo nacional. Nos
Estados Unidos, essa associagdo certamente ndo surtiria efeito,
porque |a o futebol ndo é valorizado da mesma forma que no Brasil.
O poder persuasivo de um argumento esta vinculado ao que é
valorizado ou desvalorizado numa dada cultura.

Tipos de Argumento

Ja& verificamos que qualquer recurso linguistico destinado
a fazer o interlocutor dar preferéncia a tese do enunciador é um
argumento. Exemplo:

Argumento de Autoridade

E a citacdo, no texto, de afirmacdes de pessoas reconhecidas
pelo auditério como autoridades em certo dominio do saber,
para servir de apoio aquilo que o enunciador esta propondo. Esse
recurso produz dois efeitos distintos: revela o conhecimento do
produtor do texto a respeito do assunto de que esta tratando; da ao




LINGUA PORTUGUESA

As variagOes de registro ocorrem de acordo com o grau de formalismo existente na situa¢do de comunicagao; com o modo de expres-
sdo, isto é, se trata de um registro formal ou escrito; com a sintonia entre interlocutores, que envolve aspectos como graus de cortesia,
deferéncia, tecnicidade (dominio de um vocabulario especifico de algum campo cientifico, por exemplo).

ExpressGes que demandam atengao

—acaso, caso — com Se, Use acaso; caso rejeita o se

— aceitado, aceito — com ter e haver, aceitado; com ser e estar, aceito

— acendido, aceso (formas similares) — idem

—a custa de — e ndo as custas de

—a medida que — a proporgdo que, ao mesmo tempo que, conforme

—na medida em que —tendo em vista que, uma vez que

—a meu ver — e ndo ao meu ver

—a ponto de — e ndo ao ponto de

— a posteriori, a priori — ndo tem valor temporal

—em termos de — modismo; evitar

—enquanto que — o que é redundancia

—entre um e outro — entre exige a conjun¢do e, e ndo a

—implicar em — a regéncia é direta (sem em)

—ir de encontro a — chocar-se com

—irao encontro de — concordar com

—se ndo, sendo — quando se pode substituir por caso néo, separado; quando ndo se pode, junto

—todo mundo —todos

—todo o mundo — o mundo inteiro

—ndo pagamento = hifen somente quando o segundo termo for substantivo

— este e isto — referéncia proxima do falante (a lugar, a tempo presente; a futuro proximo; ao anunciar e a que se esta tratando)

—esse e isso — referéncia longe do falante e perto do ouvinte (tempo futuro, desejo de distancia; tempo passado proximo do presente,
ou distante ao ja mencionado e a énfase).

ExpressGes ndo recomendadas

— a partir de (a ndo ser com valor temporal).
Opcgdo: com base em, tomando-se por base, valendo-se de...

— através de (para exprimir “meio” ou instrumento).
Opcdo: por, mediante, por meio de, por intermédio de, segundo...

—devido a.
Opgdo: em razao de, em virtude de, gragas a, por causa de.

—dito.
Opcdo: citado, mencionado.

— enquanto.
Opcgdo: ao passo que.

—inclusive (a ndo ser quando significa incluindo-se).
Opcdo: até, ainda, igualmente, mesmo, também.

—no sentido de, com vistas a.
Opcgdo: a fim de, para, com a finalidade de, tendo em vista.

— pois (no inicio da oragdo).
Opcdo: ja que, porque, uma vez que, visto que.

— principalmente.
Opcdo: especialmente, sobretudo, em especial, em particular.




de Trabalho — LTCAT. E também referéncia para a emissdo do Perfil
Profissiografico Previdenciario — PPP e para a atualizagao do PPRA —
Programa de Prevengdo de Riscos Ambientais.

Andlise de Modos de Falha e Efeitos (AMFE)*

A Anélise de Modos de Falha e Efeitos (AMFE), do inglés Failure
Modes and Effects Analysis (FMEA), é uma técnica para andlise de
riscos que consiste no exame de componentes individuais, com o
objetivo de avaliar os efeitos que eventuais falhas podem causar
no comportamento de um determinado sistema; é, portanto, uma
analise sistematica com énfase nas falhas de componentes, ndo
considerando falhas operacionais ou erros humanos.

E importante ressaltar que também n3o é objetivo da AMFE
estabelecer as combinagdes de falhas dos equipamentos ou a
as sequéncias das mesmas, mas sim estabelecer como as falhas
individuais podem afetar diretamente ou contribuir de forma
relevante ao desenvolvimento de um evento indesejado que possa
acarretar consequéncias significativas.

A aplicagdo da técnica AMFE, em sistemas ou plantas industriais,
permite analisar como podem falhar os diferentes componentes,
equipamentos ou sistemas, de forma que possam ser determinados
os possiveis efeitos decorrentes dessas falhas permitindo, conse-
guentemente, definir alteragcdes de forma a aumentar a confiabili-
dade dos sistemas em estudo, ou seja, diminuir a probabilidade da
ocorréncia de falhas indesejaveis.

A AMFE é basicamente um método qualitativo que estabele-
ce, de forma sistemdtica, uma lista de falhas com seus respectivos
efeitos e pode ser de facil aplicagdo e avaliagdo para a defini¢cdo
de melhorias de projetos ou modificagdes em sistemas ou plantas
industriais.

Programa de Prevencdo de Riscos Ambientais (PPRA)

O PPRA (Programa de Prevencdo de Riscos Ambientais), € um
programa de seguranca que visa a preservacao da saude e da inte-
gridade dos trabalhadores por meio do estudo dos riscos existentes
no ambiente do trabalho e da implementagao de medidas de segu-
ranga para proteger os trabalhadores destes riscos.

A elaboragdo e implementagdo do PPRA é obrigatdria para to-
dos os empregadores e instituicdes que admitam trabalhadores
como empregados, ou seja, sua elaboragdo ndo esta condicionada
ao grau de risco da atividade ou quantidade de empregados.

Além disso, trata-se de um programa de ag¢do continua, que
deve ser frequentemente reavaliado e fiscalizado, bem como deve
contemplar um planejamento anual com determinacdo de metas,
prioridades, estratégia e metodologia de a¢des, forma de monitora-
mento e medidas de controle e protecdo individual e coletiva

Nesse sentido, a Norma Regulamentadora n°9, do Ministério do
Trabalho e Emprego estabelece a obrigatoriedade da elaboragdo e
implementagdo do Programa de Prevenc¢do de Riscos Ambientais
— PPRA por parte de todos os empregadores e regulamenta esta
matéria.

4 www.ctec.ufal.br

HIGIENE E SEGURANCA DO TRABALHO

MEDIDAS PARA PREVENGAO DE ACIDENTES DE
TRABALHO

A Lei 8.213/91, que trata dos Planos de Beneficios da Previdén-
cia Social, conceitua acidente do trabalho como sendo o acidente
que ocorre pelo exercicio do trabalho a servico da empresa, provo-
cando lesdo corporal ou perturbacgdo funcional que cause a morte
ou a perda ou redugdo, permanente ou tempordria, da capacidade
para o trabalho, vejamos:

Lein? 8.213/91

Art. 19. Acidente do trabalho é o que ocorre pelo exercicio do
trabalho a servigo de empresa ou de empregador doméstico ou pelo
lexercicio do trabalho dos segurados referidos no inciso VIl do art. 11
desta Lei, provocando lesdo corporal ou perturbagéo funcional que
cause a morte ou a perda ou redugdo, permanente ou tempordria,

da capacidade para o trabalho.

Segundo o Observatorio Digital de Saude e Seguranca do Tra-
balho® desenvolvido e mantido pelo Ministério Publico do Trabalho
em cooperag¢do com a Organizagao Internacional do Trabalho (OIT)
foram registrados cerca de 3.879.755 de acidentes de trabalho,
entre 2012 e 2017, sendo que dentre eles, 21,03% resultaram em
cortes e laceragGes, 17,50% em fratura, 15,74% em contusdo ou es-
magamento, 1,12% em amputacdo ou enucleagdo e por fim, 14.412
mortes foram notificadas no mesmo periodo.

Ainda de acordo com a Lei n2. 8.213/91, também sdo conside-
radas como acidente de trabalho, as doencas profissionais (aquelas
produzidas ou desencadeadas pelo exercicio do trabalho peculiar a
determinada atividade e constante da respectiva relagao elaborada
pelo Ministério do Trabalho e da Previdéncia Social) e as doencas
do trabalho (aquelas adquiridas ou desencadeadas em funcdo de
condi¢Oes especiais em que o trabalho é realizado e com ele se rela-
cione diretamente, constante da relagdao elaborada pelo Ministério
do Trabalho e da Previdéncia Social).

Sob todos os aspectos em que possam ser analisados, os
acidentes e doencas decorrentes do trabalho apresentam fatores
extremamente negativos para a empresa, para o trabalhador
acidentado e para a sociedade.

As altas taxas de acidentes e doengas registradas pelas
estatisticas oficiais expdem os elevados custos e prejuizos humanos,
sociais e econdmicos que custam muito para o Pais, considerando
apenas os dados do trabalho formal.

O somatodrio das perdas, muitas delas irrepardveis, é avaliado
e determinado levando-se em consideragdo os danos causados a
integridade fisica e mental do trabalhador, os prejuizos da empresa
e os demais custos resultantes para a sociedade.®

Equiparagdo a Acidente de Trabalho
A Lei 8.213/1991 equiparou ainda a doenga ocupacional (ocorre
em fungdo da atividade desenvolvida e condi¢cbes em que o traba-

lho é realizado) ao acidente de trabalho.

Eis o que o artigo 21, da referida lei traz:

5 https://observatoriosst. mpt.mp.br/
6 http://www.mdic.gov.br/arquivos/dwnl_1227209981.pdf.




Limpeza Com Maquina de Lavar Tipo Enceradeira Automatica

E utilizada para limpeza de pisos com maquinas, que possuem
tanque para solugdes de detergente dosado diretamente para a es-
cova, o que diminui o esforgo e risco para o trabalhador.

Limpeza Seca

Consiste-se na retirada de sujidade, p6 ou poeira, mediante a
utilizagdo de vassoura (varreduras seca), e/ou aspirador. A limpeza
com vassouras é recomendavel em areas descobertas, como esta-
cionamentos, patios, etc.

Ja nas areas cobertas, se for necessario a limpeza seca, esta
deve ser feita com aspirador.

Manutengdo e Conservagao
Os beneficios de se promover a manutengdo e conservagao

e Maior durabilidade do tratamento e brilho constante;
e Menor custo/beneficio;
e Facilidade na limpeza.

A manutencgdo e conservagao pode ser feita através de:

* Remocdo das sujidades sdlidas, aplicando mop seco constan-
temente;

e Remocgdo das sujidades aderidas, com mop umido e deter-
gente neutro;

e Remocgdo das sujidades impregnadas, lavando com encera-
deira de baixa rotagao, com o disco limpador e detergente que ndo
agrida o tratamento do piso.

Recamadas ou restauragio

Mesmo havendo todos os cuidados e adotando-se os proce-
dimentos da manuteng¢do do impermeabilizante, com o passar do
tempo, é inevitavel o desgaste da camada superior, que recebe todo
atrito, sendo necessario se efetuar a restaura¢do do impermeabili-
zante.

Os procedimentos a serem adotados sdo:

* Remogao das sujidades sélidas e soltas do piso com mop seco;

e Remocdo das sujidades impregnadas, lavando com encera-
deira de baixa rotacdo, com o disco limpador e detergente que ndo
agrida o tratamento do piso;

e Uma vez eliminadas todas as sujidades, deve-se enxaguar o
piso até que ele esteja isento de qualquer tipo de residuo;

e Secar totalmente o piso e aplicar uma camada do imperme-
abilizante sobre ele;

e Aguardar o tempo necessario e proceder ao lustro.

Barreiras de contengdo de sujidade

Na entrada dos ambientes, recomenda-se a utilizagdo de bar-
reiras de contengdo de sujidade, como tapetes ou equipamentos
gue gerem cortinas de ar, impedindo a entrada de detritos, dimi-
nuindo o atrito dos sapatos sobre o piso, aumentando a durabilida-
de do tratamento.

Limpeza vidros e janelas

Material a ser utilizado: esponjas, baldes, panos macios, esca-
da, rodo de mdo equipamento de protecdo individual (EPI), 6culos
de seguranga.

Etapas:

CONHECIMENTOS ESPECIFICOS

* Remover os acessorios utilizados na janela (telas protetoras)
e escovar ou lavar as telas;

e Limpar o peitoril da janela, do lado de dentro e do lado de
fora com pano Umido;

e Limpar a janela primeiramente por fora com uma esponja e
um agente de limpeza;

e Ao terminar a limpeza externa iniciar a limpeza interna;

e Inicie a limpeza do lado superior a esquerda do vidro da ja-
nela movendo a sua mdo para a direita. Quando alcangar o lado
direito, retorne para a esquerda, ligeiramente abaixo e continue a
limpeza dessa maneira;

e Utilize um pano macio para secagem. Realizar os mesmos
movimentos recomendados na lavagem;

e Inspecionar seu trabalho limpe e guarde todo material, dei-
xando o local organizado;

e Lavar os equipamentos de protecdo individual e guarda-los
de forma adequada e organizada.

Limpeza de tetos

Para realizar a limpeza do teto deve-se usar 6culos de seguran-
¢a e protetor facial. A operagdo deve ser realizada primeiramente
antes de qualquer outra, obedecendo sempre a sequéncia de cima
para baixo e a sequéncia do fundo para a porta. Limpe os cantos
removendo sujeiras visiveis.

Material a ser utilizado: escada, rodo, d4gua, pano limpo, luvas,
6culos de seguranga.

Etapas:

e Com o material no local, subir os degraus da escada com um
pano umedecido em agua;

e Dobrar o pano em quadrados para obter mais faces de limpe-
za ou envolve-lo totalmente em um rodo;

e Fazer o uso da aplicagdo em linhas paralelas de forma que
toda a drea seja limpa;

e Trocar a dgua da limpeza sempre que necessario para manter
o trabalho bem feito;

e Inspecionar seu trabalho, lavar e guardar todo material utili-
zado no local indicado a fim de organiza-lo afim de deixa-lo pronto.

Limpeza de pias

Material a ser utilizado: Pano macio, solugdo desinfetante e so-
lucdo detergente, esponja abrasiva, luvas de borracha, e jarro.

Etapas:

e Juntar o material e leva-lo a 4rea desejada para utilizagao;

¢ Coloque as luvas de borracha para protecgao;

e Molhar a esponja na solugdo de limpeza e aplicar;

e Esfregar toda a pia, inclusive colunas e torneiras.

Limpeza de sanitarios

Material a ser utilizado: pano e vassoura, esponja e/ou escova,
baldes, solugdo detergente e desinfetante, luvas de borracha, equi-
pamento de protegdo individual.

Etapas:

e Calgar as luvas de borracha para protecdo;

e Levantar a tampa dos vasos e puxar a descarga;

e Despejar hipoclorito de sddio (dgua sanitaria) a 1% dentre e
nas bordas do vaso;

¢ Esfregar cuidadosamente todo o interior do vaso com vas-
soura devendo atingir o mais profundo possivel. Deixar em contato
(molho) por 10 minutos, enquanto realiza a limpeza dos lavatérios;




Sem duvida que a Saude e Seguranga, passam também pela
obtenc¢do de elevados niveis de Higiene nas instalagGes sanitarias,
sendo aconselhavel a implementagdo das seguintes medidas de
prevencgao:

- Limpeza regular estabelecida em func¢do do fluxo de utentes;

- Instalagdo de sistemas de Higiene que garantam solugdes ade-
guadas de actua¢do permanente;

- Contrata¢gdo de empresas que assegurem profissionais de-
dicados a manutencdo do bom funcionamento dos equipamentos
instalados e assegurem uma logistica de servigo que aposte no rigor
e na garantia de regular reposi¢do dos consumiveis.

As tarefas de limpeza nao sdo suficientes. Para se conseguir
atingir elevados niveis de Higiene, exclusivamente através das ope-
racGes de limpeza, seria necessaria mdo de obra permanente, mo-
rosa e mais especializada. Seria necessario adoptar praticas de lim-
peza meticulosas, profundas, extensas. Essas praticas ndo poderiam
limitar-se ao 6bvio e superficial; deveriam incidir nas superficies
gue ndo estdo acessiveis, que raramente sdo sujeitas a operagdes
de limpeza como, por exemplo, os interiores de sanitas e urindis.
Deveriam ser extensiveis aos puxadores das portas, e outros em ge-
ral, aos manipulos das torneiras, aos botdes dos elevadores, inter-
ruptores, corrimoes, etc.

O organismo s6 pode se manter sadio com a aquisicdo e manu-
tengdo de habitos sauddveis de vida, que incluem alimentagao equi-
librada, sono regular, exercicios, higiene e lazer. Diferentemente da
doenga, em geral tangivel, reconhecivel e facilmente identificavel, a
saude é uma condicdo obscura e dificil de definir. Uma pessoa pode
ser forte, resistente a infec¢des, apta a enfrentar o desgaste fisico e
outras pressdes da vida cotidiana, mas ainda assim ser considerada
doente se seu estado mental, avaliado de acordo com o comporta-
mento que apresenta, for julgado fragil.

Saude é a capacidade fisica, emocional, mental e social que o
individuo tem de interagir com seu ambiente. Pode ser determina-
da, em certas situagdes, por meio de alguns valores mensuraveis
como temperatura, pulso, pressdo sanguinea, altura, peso, acuida-
de visual e auditiva etc. Como esses critérios bioldgicos de norma-
lidade baseiam-se em conceitos estatisticos, deve-se considerar a
possibilidade de variagdo, porque uma caracteristica anormal ndo
necessariamente significa doenca. Os atletas, por exemplo, embora
geralmente desfrutem de saude excelente, costumam apresentar
um coragdo maior do que as medidas estabelecidas como normais,
porque o exercicio continuo requer uma irrigagao sanguinea maior
dos tecidos, demanda que o coragdo atende aumentando de tama-
nho.

Uma definicdo mais exata de saude pode ser, portanto, a capa-
cidade que o organismo apresenta de funcionar em completa har-
monia com seu ambiente, o que envolve a aptiddo para enfrentar
fisica, emocional e mentalmente as tensbes cotidianas. De acordo
com essa definigao, a saude é interpretada em fung¢dao do ambiente
individual. O conceito de saude difere, por exemplo, para o operario
e o empregado que trabalha num escritério. O operario saudavel
deve ser capaz de realizar trabalhos manuais durante todo o dia,
enquanto o empregado que trabalha num escritdrio, embora per-
feitamente capaz de realizar suas atividades sedentarias, pode es-
tar totalmente despreparado para o trabalho pesado e até mesmo
sucumbir ao desgaste fisico. Os dois individuos, no entanto, podem
ser considerados inteiramente sauddaveis segundo seus meios de
vida.

CONHECIMENTOS ESPECIFICOS
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O conceito de saude envolve mais do que condicionamento fi-
sico, ja que implica também bem-estar mental e emocional. Uma
pessoa revoltada, frustrada, emocionalmente instavel, mas em ex-
celente condigdo fisica ndo pode ser considerada saudavel, porque
ndo esta em perfeita harmonia com seu ambiente. Um individuo
nesse estado é incapaz de emitir juizos corretos e de ter reagdes
racionais. Uma pessoa também pode desconhecer que esta doente.
Nesse caso se diz que a doencga é latente, pois ndo ha manifesta-
¢do de sintomas. As vitimas do cancer podem ignorar seu estado
de saude por varios anos até que o tumor maligno cresga e comece
a produzir sintomas. Infelizmente, muitas doengas, como a AIDS,
permanecem ocultas por longos periodos antes de produzirem
indisposicdo ou disturbios funcionais, o que impede sua detecgdo
precoce e uma possivel cura.

A saude ndo é, portanto, uma condigdo estatica. Representa,
na verdade, uma condicdo variavel de bem-estar fisico e emocional
continuamente sujeita a pressdes internas e externas, como preo-
cupacoes, excesso de trabalho, variagGes das condi¢Ges ambientais
e infecgOes por bactérias e virus. Esses fatores constantemente mu-
tdveis requerem a existéncia de um mecanismo capaz de ajustar o
funcionamento dos varios sistemas vitais, com o objetivo de manter
o equilibrio interno do organismo. A regulagdo interna é chamada
homeostase e envolve, entre outras fungdes, a termorregulagdo e o
controle do metabolismo.

Habitos Saudaveis

O organismo sé pode se manter sadio com a aquisicdo e ma-
nutenc¢do de habitos saudaveis de vida, que incluem alimentagdo
equilibrada, sono regular, exercicios, higiene e lazer.

Exercicios

O exercicio desenvolve o corpo e a mente. Sem exercicio, os
musculos se atrofiam; o aparelho digestivo e os érgdos de elimina-
¢do trabalham de maneira insuficiente; os pulm&es ndo se expan-
dem bem, nem recebem a quantidade necessaria de oxigénio; e a
circulagdo se torna lenta. O tipo e a quantidade de exercicio que o
corpo exige e suporta diferem de uma pessoa para outra, segundo a
idade, o sexo, as condigGes fisicas e 0 gosto pessoal. Os esportes de
competicdo, que exigem treinamento demasiado intenso, ndo sdo
recomendados para criangas de pouca idade; os de tipo pesado ndo
devem ser praticados por meninas em fase de crescimento, embora
sejam bem tolerados pelos rapazes da mesma idade.

O exercicio deve ser divertido e agradavel

Ha esportes, como o ténis, o golfe e a patinagdo, que podem
ser praticados por muito tempo na idade adulta, o que nao aconte-
ce com o futebol, o basquetebol e outros. Na escolha dos exercicios
e esportes, convém levar em conta seus riscos (fraturas, sobrecarga
do coragdo etc.) e periculosidade do lugar onde serdo praticados.
Antes de iniciar a pratica de qualquer esporte, é preciso haver um
periodo de treinamento bem planificado e dosado.

Postura Correta

Os defeitos de postura acarretam disturbios da saude. A boa
postura influi tanto na personalidade quanto na saude. Uma atitude
descuidada faz o individuo parecer negligente, além de prejudicar o
desempenho de certas funges organicas. Para conseguir uma pos-
tura correta sdo fatores importantes o tono muscular e a criagdo de
habitos adequados. Qualquer exercicio que melhore o tono mus-






