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Ola professor(a),
Este caderno interativo ajudard a mediar
discussoes e experiéncias de aprendizagem
critica dentro da temadtica saude.

Algumas instrugoes.

',

Sempre que encontrar esse Iink'\ » oriente os alunos a clicar para sobre
ele direcionado ao arquivo audiovisual ou realize a impressao caso haja
necessidade. Caso o roteiro seja impresso o aluno poderd acessar o link
através do Qr-code, realizando o escaneamento com a camera.

Para os alunos que ndo possuem aparelho celular sugira sentar em grupos
que pelo menos um integrante consiga fazer o acesso dos materiais.

Todos os roteiros seguem um ciclo investigativo, separadas em trés secoes,
destacadas em post its. Em azul as questdes de problematiza¢do. buscando
emissao de hipdteses, justificativas, conclusées prévias estimulando o inicio
de debates a partir de dilemas morais. Na mesma folha uma atividade
introspectiva, em laranja, indicada pela imagequn que podera ser proposta
como atividade prévia ou poés aula, utilizando aplicativos baixados no celular
As questoes sobre dados, em post it amarelo, com intuito de orientar os
alunos a focarem nas variaveis envolvidas, estabelecendo conexodes entre
elas, buscando uma wmaior precisio ao comparar ideias, e sendo
incentivados a propor mudancas e inversoes de perspectivas.

Por fim, o post it rosa, com questoes exploratorias e de sistematizacao,
requerendo que os estudantes busquem investigar em outras fontes,
sugeridas inclusive na folha de wmateriais de consulta, levando-os a
construcao colaborativa do conhecimento.

Tenham uma incrivel:

Jornada da saddel
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Maquiagem Atividade :
quiag e i Medicamentos
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Sono Cigarro
eletronico

Escolha e clique na atividade desejada

B Catalogo interativo.pdf (link clicavel direcionando ao arquivo salvo no google drive)
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https://drive.google.com/file/d/1XF7CmA_IeZG2bU_gJ9aoJ6Q8IXKPyETR/view?usp=drive_link

O objetivo deste roteiro investigativo € direcionar discussoes entre os alunos
sobre os efeitos do consumo excessivo de sodio na saude humana, explorando
conteudos relacionados a Biologia. A atividade permitira que os alunos
pesquisem, analisem e discutam os efeitos negativos do consumo excessivo de
sodio, bem como compreendam a importancia de uma alimentacao equilibrada.

Contetidos e Objetivos

Fungdo dos rins na excregdo de sédio: Explorar como os rins filtram o sangue e excretam o excesso de
sodio através da urina, destacando a importancia desse processo para manter a concentragao adequada
de sddio no organismo.

Hipertensdo arterial: Investigar a relagdo entre o consumo excessivo de sédio e o desenvolvimento da
hipertenséao arterial, discutindo os mecanismos pelos quais o sodio afeta a pressdo sanguinea.

Doencas cardiovasculares: Explorar como o consumo excessivo de sédio pode estar relacionado ao
desenvolvimento de doengas cardiovasculares, como doengas coronarias, acidentes vasculares cerebrais
(AVCs) e insuficiéncia cardiaca.

Impactos do consumo excessivo de sédio na satde: Discutir os efeitos negativos do consumo excessivo de
sodio na satde, incluindo a retengéo de liquidos, aumento da pressdo arterial, sobrecarga dos rins, risco
de cdlculos renais e desequilibrios eletroliticos.

Recomendacdes para reducdo do consumo de sédio: Abordar as diretrizes e recomendacgdes de salde
relacionadas ao consumo de sédio, destacando a importdncia de uma alimentagdo equilibrada e a
necessidade de limitar o consumo de alimentos processados e ricos em sddio.

Estratégias para reducdo do consumo de sédio: Explorar estratégias praticas para reduzir o consumo de
sodio na dieta, como a leitura e compreensdo de rétulos de alimentos, opgdes de temperos naturais e
dicas para escolher alimentos com baixo teor de sédio.

* 31de margo - Dia da Salide e Nutrigdo

¢ 06 de abril Dia Nacional de Mobilizagdo pela Promocdo da Satde e
Qualidade de Vida

* 26 de abril - Dia Nacional de Prevencdo e Combate a Hipertensdo
Arterial. Data instituida pela Lei n® 10.439/2002

¢ 7 de abril - Dia Mundial da Sadade

* 17 de maio - Dia Mundial da Hipertensao

s 5 de agosto - Dia Nacional da Satde

* 08 de agosto - Dia Nacional de Prevencéo e Controle do Colesterol
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@VittorGuidoni

"comer nao vai preencher o buraco
gue vc tem no seu coragio”

ai que vc se engana amigao

Atividade introspectiva:
Anote em uma tabela todos os alimentos que consumir
retirados de embalagens, durante um dia em uma ordem do
que acha que tém mais sédio para o que tém menos Em uma
coluna ao lado escreva a quantidade de sdédio indicade nas
informagdes nutricionais. Calcule se a sua ingestdo esta dentro

I dos parametros de recomendagao da OMS

Problematizagso
Imaginem que viram um
comentério de uma pessoa nesse
post dizendo que néo entendeu o
que Vitinho quis dizer. Escrevam
explicagdes plausiveis, de como a
ingestdo excessiva de alimentos
ricos em sédio pode estar
associada a efeitos na salde
humana. Como os habitos
alimentares de Vitinho podem
afetar sua sadde a longo prazo?

11
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Vitinho era um adolescente que costumava lanchar no intervalo da escola uma coxinha
com coca-cola, a tarde um biscoito de milho sabor cheddar, e na janta ndo dispensa um
macarrdo instdntdneo com tempero pronto. Esses habitos alimentares de Vitor sdo
compartilhados pelos demais colegas e aumentam a pressao sobre aqueles que desejam
adotar uma alimentacdo mais saudavel. Ele ndo queria passar pela situacdo de ser zuado
como sua amiga Karina que leva fruta para o lanche. Mas apés analisar os rétulos dos
alimentos processados que estava consumindo, fez aquele post. O que podemos afirmar

que Vitinho concluiu?

Dados nutricionais dos alimentos consumidos por Vitinho:

~

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgao 40g (1 1/2 unidade)

Quantidade por porgdo %VD(*)
Valor energético 56 kcal = 245 k) 3%
Carboidratos 72¢g 29,
Proteinas 34¢g 4%,
Gorduras totais 15g 39,
Gorduras saturadas 07g 3%
Gorduras trans 0 o
Fibra alimentar 25g 10%
Sédio 200 mg 8%

(*)% Valores Diarios de referéncia com base
em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 k.
Seus valores didrios podem ser maiores ou

menores, dependendo de suas necessidades

energéticas. **VD ndo estabelecido.

Este ndo é um alimento baixo ou

N reduzido em valor energético. i
INFORMAGAO NUTRICIONAL
4090 fz

Quartidade jor sTOEe™ W0
Vay eerprnco 2l = IS5 N) n
Carodats W § O gas 4
e 09 =
Prosena 248 : B
Goraum ttan 15¢ o
(orass wtratn Abg F. ]
g-um 0g -
Fera pimencr 15g L]
Sude Mg i
Pt X =
* % Vaiores Diirics 0e seleincn com Sase o a el O
2000 kel gu 5.400 L) l-.=ﬁﬂw_
!u-n-u--n--mnuntn

350 ml
NAO CONTEM GLUTEN

COCA-COLA ORIGINAL

Informacao Nutricional

Uma porgao de 350 ml [2 copos) cantém

Valor Gorduras Gorduras
Energético Rgticares Totais Saturadas Shdio
\ 7 A O R U A %

% Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 hcal, {*) Valor didrio para agicares nio estabelecido.

Ingredientes: Agua gaselficada, aglcar, extrato de noz de cola,
cafeina, corante caramelo IV, acidulante acido fosférico e aroma
natural,

* NAO CONTEM GLUTEN + CONTEM AROMATIZANTE
* REFRIGERANTE DE COLA

MNac contém quantidade significativa de proteinas, gorduras
totais, gorduras saturadas, gordura trans e fibra alimentar.
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Texto adaptado a partir das fontes: https://news.un.org/pt/story/2023/03/1811042

https://www.estadao.com.br/emais/bem-estar/calculadora-detecta-quantidade-de-sodio-nos-alimentos/

Em relatério, agéncia de saude da ONU alerta que consumo de sal supera 10,8
gramas por dia, mais que o dobro da recomendagao. Estudo alerta que apenas 3%
da populacdo mundial estd protegida por politicas obrigatérias de reducdo de

sddio; Brasil faz parte da lista
Um relatério global inédito da Organizacdo Mundial da Satde, OMS, revela que o

mundo esta fora do caminho para atingir a meta global de reduzir a ingestado de
sédio em 30% até 2025.

A ingestdo média global de sal é estimada em 10,8 gramas por dia, mais que o
dobro da recomendacdao da OMS de menos de 5 gramas de sal por dia, ou uma
colher de cha.

Politicas de redugcao no consumo de sodio

O relatério mostra que apenas 3% da populacdo mundial esta protegida por
politicas obrigatoérias de reducdo de sédio e 73% dos membros da OMS carecem de
uma ampla gama de implementacgao de tais politicas

0 sédio, um nutriente essencial, aumenta o risco de doengas cardiacas, derrames e
morte prematura quando ingerido em excesso. A principal fonte é o sal de mesa,
mas também esta contido em outros condimentos, como o glutamato de sédio.
Apenas nove paises tém um pacote abrangente de politicas recomendadas para
reduzir a ingestdo de sédio. Eles sdo Brasil, Chile, Reptiblica Tcheca, Litudnia,
Malasia, México, Arabia Saudita, Espanha e Uruguai.

Dietas saudaveis

Segundo a OMS, a implementagao de politicas de reducao de sédio poderia salvar
cerca de 7 milhdes de vidas em todo o mundo até 2030. A agéncia da ONU alerta
que é esses avancos sdo fundamentais para atingir a meta do Objetivo de
Desenvolvimento Sustentavel de reduzir as mortes por doencas nao transmissiveis.
O diretor-geral da OMS, Tedros Ghebreyesus, destacou que as dietas pouco
saudaveis sdo uma das principais causas de morte e doengas em todo o mundo,
sendo a ingestdo excessiva de sédio um dos principais culpados.

Perguntas sobre dados
Os alimentos com maior
teor de sédio sao sempre os
mesmos ricos em sal?

Justifiguem
O que pode ocorrer com 0s
sistemas renal e

cardiovascular do corpo
humano de um individuo que
O TEMPERO ANTIGO QUE MATA 2 » : 2 consome sodio

MILHOES DE PESSOAS POR ANO &] excessivamente?

1.3
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Recomendag¢des para reduzir ingestao de sdédio

A OMS recomenda que os alimentos sejam reformulados para conter
menos sal e sejam estabelecidas metas para a quantidade de sédio em
alimentos e refeigoes.

A agéncia também prevé a criagcao de politicas puablicas de aquisicao de
alimentos para limitar produtos ricos em sal ou sédio em institui¢des pablicas,
como hospitais, escolas, locais de trabalho e asilos.

Para a OMS, os rétulos dos produtos devem ajudar os consumidores a selecionar
produtos com baixo teor de sédio. Além disso, é recomendada a divulgacao de
informacgdes para mudanga de comportamento e campanhas de midia de massa
para reduzir o consumo.

Os paises sao incentivados a estabelecer metas de contetido de sédio para
alimentos processados, de acordo com os Padrdoes Globais de Sédio da OMS e
aplica-los por meio dessas politicas.

Doencas associadas

De acordo com a agéncia da ONU, as politicas obrigatérias de reducdo de sédio
sdo mais eficazes, pois alcangam uma cobertura mais ampla e protegem contra
interesses comerciais, a0 mesmo tempo em que fornecem condicdes equitativas
para os fabricantes de alimentos.

Comer muito sal € o principal fator de risco para mortes relacionadas a dietae a
nutricdo. Mais evidéncias estdo surgindo documentando as ligacdes entre a alta
ingestdo de sddio e 0 aumento do risco de outras condicoes de satude, como
cancer gastrico, obesidade, osteoporose e doenca renal.

A OMS recomenda as autoridades a implementacdo politicas de reducdo da
ingestdo de sédio sem demora e para mitigar os efeitos nocivos do consumo
excessivo de sal e pede aos fabricantes de alimentos que estabelecam metas
ambiciosas de redugdo de sédio em seus produtos.

N Al [ '1
,I I, s l Y lTITI Exploratérias e sistematizacao
EU CORAGAO NECESSITH
; : =y Qual a importancia dos exames de
: . rotina para verificar o teor de sédio na
P corrente sanguinea. Como eles sdo
, .k % <M realizados e quais sdo os parametros
‘\,-1— . : . feD
] = g ideais?
= 4;*‘ %
S e Como a compreensdo dos efeitos do

: sédio na saude pode influenciar na
super_medico 8 = elaboragdo de politicas de sadde
PARA SEGUIR DESFULARIZANDU publica? Elabore um post explicando as
1, I ) e relages entre sédio, contragdo
muscular, fun¢ao renal ehipertensao.

67



| | = |
Foco a partir dos 6min20seg

COCA ZERO E O PROBLEMA DO . ' .,
SODIO OCULTO gl Lo

Vocé sabe como dosar o sal sem
exceder a quantidade recomendlada

pela OMS? _‘{5

Foco a partir dos 3mind47seg
O REAL PERIGO DO OVO: FAZ MAL

LY rd

i

Transmissdo do Impulso

Nervoso _‘iS
u]
-

=i

8
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ORIENTACOES :
RO AUDICAO —\\ /

AR

Este roteiro visa explorar os diferentes tipos de perda auditiva,
destacando a perda condutiva e sensorioneural. Os alunos serao
conduzidos a compreender a anatomia e fisiologia do ouvido,
identificar os fatores que levam a perda auditiva e analisar os
impactos dessas perdas na vida cotidiana. Além disso, busca-se
conscientizar sobre a importancia da prevencao e cuidados com a
saude auditiva, abordando praticas saudaveis para preservar a
audicao
Contetdos e Objetivos

Anatomia e fisiologia do sistema auditivo: Explorar a estrutura do ouvido, incluindo o
ouvido externo, médio e interno, e como eles funcionam juntos para captar e processar o
som.

Fisiologia da audicao: Investigar como as ondas sonoras sao transformadas em impulsos
elétricos no ouvido e como esses impulsos sdo transmitidos ao cérebro para a percepgao
do som.

Tipos de perda auditiva: Investigar os diferentes tipos de perda auditiva, como a perda
condutiva (quando hd uma obstrucdo ou problema na conduc¢do do som para o ouvido
interno) e a perda sensorioneural (quando hd danos nas células sensoriais do ouvido
interno ou no nervo auditivo).

Prevencédo e cuidados com a audicdo: Discutir medidas de prevencdo da perda auditiva,
como o uso adequado de protetores auriculares em ambientes ruidosos, a importancia
de evitar a exposicdo prolongada a volumes altos e a necessidade de exames regulares de
audicdo.

Impactos da perda auditiva na qualidade de vida: Discutir os efeitos fisicos, emocionais e
sociais da perda auditiva e como ela pode afetar a comunicacdo, a interagao social e o
bem-estar geral.

* 3 de margo - Dia Mundial da Audigdo

Deficiéncia

¢ 21 de setembro - Dia Nacional de Luta da Pessoa com

e 26 de setembro - Dia Nacional da Pessoa com Deficiéncia

Auditiva Lei n° 11.796/2008

T ¢ 10 de novembro - Dia Nacional da Prevencdo e Combate a

Surdez

2
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'
AUDICAO « E[:é
)

Problematizagio
Como o uso constante de
fones de ouvido em volumes
altos pode levar a perda
auditiva?

Quais sdao os diferentes
tipos de perda auditiva que
podem ser causados pelo
uso excessivo de fones de
ouvido?

Vocé esta PERDENDO AUDICAOQ e eu VOU PROVAR!

7

B
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AUDICAO

Dilema moral:

Um adolescente de 16 anos que sempre escuta musica no volume maximo durante as
aulas para evitar ser incomodado pela fala dos colegas, € confrontado com um video
apresentado pela professora de Biologia sobre os danos a audicdo causados pela
exposicao prolongada a altos volumes. Ele precisa decidir o que fazer em relacdo ao
seu habito de ouvir musica alta pois percebeu que pode estar perdendo a audicao pois
teve muita dificuldade em escutar o video, mesmo estando préximo a TV, teve que ler
a legenda do video. Assim ele fez a relagdo e quer investigar quais sdo os principais

problemas de salide auditiva associados ao uso excessivo de fones de ouvido?

Saude auditiva ao longo
do curso de vida '{5

Perguntas sobre dados Exploratdrias e sistematizacéo
Quais sdo as  principais Que medidas preventivas biolégicas
diferencas biolégicas entre a podem ser adotadas para reduzir o
perda auditiva condutiva e risco de cada tipo de perda
sensorioneural? auditiva?

Quais estruturas do ouvido sdo Como a Biologia nos auxilia na
afetadas pela perda auditiva identificacdo e diagnéstico precoce
condutiva e pela perda de cada tipo de perda auditiva?

sensorioneural?

2.2
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ESCUTA SO: JOVENS TEM APRESENTADO ALTERACOES
AUTIDIVAS PELA EXPOSICAO A ALTOS DECIBES.

Uso excessivo de fones de ouvido pode causar danos auditivos

Seja para relaxar, estudar, por diversao ou para ter privacidade, o uso de fones de ouvido esta cada vez
mais frequente no cotidiano das pessoas. No entanto, é preciso considerar que essa comodidade pode
prejudicar a saide. Uma estimativa da Organizacdo Mundial de Saide mostra que cerca de 5% das
perdas de audi¢do no Brasil, aproximadamente 1,5 milhdo de pessoas, estdo relacionadas a utilizacao
indevida do fone de ouvido.

A pesquisa mostrou ainda que a maioria dessas pessoas é jovem e que poderia ter evitado o problema
com a reducdo do uso do equipamento. Cecilia Maria Santos, de apenas 17 anos, utiliza o fone de
ouvido diariamente. Antes, o volume era o mais alto possivel. Apds a reclamagdo da mae, a jovem
diminuiu o volume e a regularidade com que usava o equipamento. “Sempre usava o fone no volume
mais alto. Até quem estava ao redor ouvia. O que me fez deixar o fone de lado foi que comecei a néo ter
mais atencdo para as coisas e também comecei a sentir muita dor de cabega. Quando diminui, parou”,
disse a jovem.

Outro dado da Organizacdo Mundial de Sadde indica que usar fones de ouvidos por mais de 90 minutos
por dia pode aumentar a chance de zumbido ou perda da audicdo em um periodo de até cinco anos,
isso se for utilizado o volume de médio a alto. Caso o volume esteja no maximo, esta estimativa pode
aumentar em 70%. A OMS estima também que em paises de baixa renda aproximadamente 50% das
pessoas entre 12 e 35 anos escutam muisica alta de forma prejudicial para a sadde.

Para o otorrinolaringologista Nelson D’Avila, o excesso é o que prejudica a sadde. “O fone de ouvido é
prejudicial por estar muito préximo ao canal auditivo. Mesmo assim, o que mais faz mal é o volume
elevado por muito tempo. A prevencio deve ser constante. Atualmente, os fones dos aparelhos
eletrdnicos como os de MP3 e celulares chegam entre 100 ou 110 decibéis, quando o ideal é de no
maximo 80 decibéis. Quanto menor o volume do fone, maior sera a chance de ter uma audigdo cada vez
mais saudavel, principalmente em longo prazo”, disse o especialista.

Nelson D'Avila dé dicas para o usudrio, que ndo tem como medir os decibéis do fone de ouvido. “E
simples controlar o volume, o interessante € deixar sempre em uma média de 60%. Apesar de alto, este
é o nivel menos prejudicial para a salde dos ouvidos. O tempo de uso também é importante. Nesses
casos, devem ser utilizados em no maximo quatro horas por dia, ndao mais que isso. Se o volume
exceder os 110 decibéis, este periodo de uso deve ser de no maximo 30 minutos por dia. Acima desse
tempo, o uso pode causar sérios danos”, afirmou o otorrinolaringologista.

Atualmente, no mercado estdo disponiveis dois tipos de fone: os intra-auriculares e os extra-
auriculares. Nelson D'Avila afirma que, quanto menos invasivo menos prejudicial é o acessério. “Os
fones que sdo colocados dentro do ouvido sdo mais propensos a causar danos a salde. O ideal mesmo é
utilizar aqueles que sdo colocados por fora e que nao estdo em contato direto com o canal auditivo.
Tuda isso, somado ao uso consciente do fone de ouvido, pode-se diminuir consideravelmente o risco de
danos ou perdas na audicdo”, disse o especialista.

O médico explica também que pessoas que apresentam algum sintoma de falta de audicdo devem se
manter em alerta. “Quem ja sente zumbidos ou diminui¢do da audicdo precisa tomar ainda mais
cuidados. Quem ja sente algum desses sintomas deve procurar um médico o quanto antes e deixar os
fones de ouvido de lado. E preciso lembrar que este acessério, se utilizado de forma indevida, pode
levar a graves consequéncias para a salide. O problema ndo esta no uso e sim no excesso”, disse Nelson
D'Avila.

Publicado: 26 de julho de 2017, 09:56 | Atualizado: 26 de julho de 2017, 09:56
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Este roteiro pretende direcionar os alunos a considerar diferentes variaveis

relacionadas ao uso de dispositivos eletronicos e como mudangas nos padrées de
uso ou configuragdes podem influenciar a saude visual, incentivando a
comparacao de ideias e propondo alteracées para minimizar possiveis impactos
negatives na visao. L
Ao explorar a anatomia e fisiologia do olho humano, os alunos poderao
compreender melhor como a estrutura ocular esta relacionada com a fungao
visual e como ela pode ser afetada pelo uso excessivo de telas.
Por fim, os alunos serao incentivados a explorar estrategias para promover a
saude ocular, propondo e discutindo maneiras de_ proteger os olhos ao utilizar
dispositivos eletrénicos. Eles tambem investigarao os efeitos da luz azul nos
olhos e discutirao a importancia de fazer pausas regulares durante o uso de telas
para reduzir a fadiga ocular. Ao final do rotejro, os alunos _estarao mais
conscientes dos cuidados necessarios para proteger sua visao no mundo
digitalizado de hoje.

Contetdos e objetivos

Compreensao da estrutura e funcionamento do olho: Explorar a anatomia e fisiologia
do olho humano, relacionando sua estrutura com a fungéao visual.

Identificacdo dos impactos dos dispositivos eletrénicos na visdao: Reconhecer os efeitos
negativos do uso excessivo de dispositivos eletrdnicos na satde ocular.

Analise dos mecanismos bioldgicos envolvidos: Investigar os mecanismos bioldgicos
pelos quais a exposicdo prolongada a telas afeta a visao.

Exploragao de estratégias para a saude ocular: Propor e discutir estratégias para

proteger a satide dos olhos ao utilizar dispositivos eletrdnicos. Investigacdo sobre os
efeitos da luz azul emitida por telas de dispositivos eletronicos nos olhos.

e 26 de maio - Dia Nacional de Enfrentamento ao

/ /] ] ] Glaucoma

/] /] ]/ ¢ 10 de julho - Dia da Salde Ocular
/ / / / e 13 de dezembro - Dia Nacional da Pessoa com
7 71 7 7 Deficiéncia Visual
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Dilema Moral:

Uma adolescente adora passar horas seguidas
no celular, seja navegando em redes sociais,
jogando ou assistindo videos. Recentemente,
comegou a perceber que seus olhos ficam
cansados e irritados apds longos periodos de uso
do celular. Seus pais expressaram preocupagao
com o impacto do uso excessivo do celular na
saude visual dela, que ainda esta relutante em
reduzir seu tempo de tela, pois sente que isso a
deixaria de fora das conversas e atividades com
seus amigos. O que voceé sugeriria para ela?

Probmt;ﬁo

Quais sdo as areas especificas da
anatomia ocular que sdo mais
impactadas pelo uso extensivo de
telas de dispositivos eletrdnicos,
resultando em problemas de
visao?

Compare as imagens de diferentes
olhos de animais. Identifique as
estruturas do olho e elaborem

hipoteses de por onde ocorre a
captacao e processamento da luz.

imagem @hiclogianonucles

Os olhos podem distinguir mais de 10 milhdes de
cores

0 olho humano é capaz de distinguir até 10 milhdes
de cores diferentes. Ainda que a percepgdo de cores
seja limitada, ela é mais ampla do que imaginamos. A
retina possui 120 milhdes de células especializadas
em detectar cores e intensidades de luz. Dessa forma,
cores como o azul, vermelho e verde, quando
captados pela retina, permitem que o olho enxergue
uma variedade de cores de acordo com a luz

Avisdo em cores ...

3.1
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REEL COMPARTILHADO EM 17 DE FEVEREIR0 DE 2024

DE REALIDADESIMULADA

Cores mudam em.
profundidade @

Perguntas sobre dados

Quais sao as diferengas nos padrdes de
uso de dispositivos eletrénicos
(duragdo, distancia, frequéncia) que
podem influenciar variaveis na sadde
visual?

Como a alteragao das configuracgdes de
brilho, contraste ou filtros de luz nos
dispositivos eletrénicos pode impactar
a fadiga ocular e outros problemas
visuais?

Como as pessoas

com problemas de ..
visdo enxergam? {I_‘j

Influéncia do uso de
computadores e smartphones
no aparecimento dos erros

Universidade Lirio, 2021-2022

%

Exploratérias e sistematizacdo
Como a exposicdo prolongada a luz

azul dos dispositivos eletrénicos

pode influenciar a fisiologia ocular e
levar a problemas de visdo (erros

refrativos?

De que forma a compreensdo dos

efeitos da luz azul pode orientar as
préticas de protegdo ocular ao usar
dispositivos eletrénicos? Fagam um
informativo sobre como podemos
cuidar da saude ocular.

3.2
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PUBLICAGAO COMPARTILHADA EM 7DE OUTUBRO DE 2022
DE PAULODARAGAOD

Por que enxergamos -{']
colorido?

PUBLICAGAD COMPARTILHADA EM 30 DE JANEIRO DE 2024
DEBIOLOGIANONUCLED :
0Olho de herbivoro e Sn-
olho de carnivoro {5
=i

REEL COMPARTILHADO EM 4 DE JANEIRO DE 2024

@drapatriciakakizaki 2d

Cirurgia de {l:]
ceratopigmentacao

Sem dvduia, vcoé é cpaaz ler
e etneednr etse ttexo com
Ireats tcaorads e plaarvas
ftalndao. Isso prquoe, adrcoo
com pseuqasis, o crébreo
eenxgra as prlavraas cmoo
um bcolo iemgam.

- {Lj Letras trocadas

Saude ocular

Entend m zaz

pela tela

Ministério da sadde - |
.’
Doencas oculares '&j

REEL COMPARTILHADO EM 17 DE FEVEREIRODE 2024

DE REALIDADESIMULADA

Cores mudam em
profundidade @
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Este roteiro busca direcionar o debate para entender os possiveis riscos e
beneficios associados ao uso de maquiagem, como a relagao da percepcao da
propria imagem, incluindo os filtros utilizados em redes sociais, bem como
explorar os diversos aspectos da relagao entre maquiagem, saude,
autopercepgao e influéncias sociais. Ao abordar esses conteudos, os alunos
poderao perceber os impactos da maquiagem na saude fisica da pele e
emocional, bem como a importdncia de usar produtos cosméticos de forma
consciente e responséve[. Ao integrar esses objetivos, os alunos poderao nao
apenas compreender os aspectos bialégicos e fisicos da relagao entre
maquiagem e saude, mas também refletir sobre as implicacées psicologicas e
emocionais, incluindo como a autopercepgao € influenciada pela maquiagem
e pela imagem projetada nas redes sociais.

Contetidos e Objetivos:

Saude mental e autopercepc¢do: Explorar os efeitos psicoldgicos do uso de maquiagem na
autoestima e na percep¢do da prépria imagem. Perceber as influéncias das midias
sociais, incluindo o uso de filtros, na construgdo da imagem corporal e da autoimagem.

Psicologia da imagem e identidade: Analisar a relacdo entre o uso de maquiagem e a
construc¢do da identidade pessoal e social. Compreender os diferentes padrdes de beleza
culturais e sua influéncia na autopercepgao dos adolescentes.

Bem-estar emocional e social: Investigar os impactos emocionais do uso de maquiagem e
filtros nas redes sociais na interagdo social e no bem-estar emocional dos adolescentes.

Biologia celular e toxicologia

Estudo das células da pele e como sdo afetadas por substdncias presentes na
maquiagem, contribuindo para formacé&o de acnes.

Analise dos efeitos toxicos de certos ingredientes presentes nos cosméticos

A professora na X A professora nz

rede social sala de aula

e 24 de julho - Dia do Autocuidado
* 10 de outubro - Dia Internacional da Saude Mental
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Uma jovem de 19 anos vive um dilema relacionado a sua salGde emocional e
ao uso de filtros nas redes sociais. Ela percebeu que ao longo do tempo
usando muita maquiagem para esconder as marcas de espinhas e cravos,
prejudicou ainda mais a sua pele e comecou entdo a fazer uso constante de
filtros para alterar sua aparéncia nas fotos que posta. Mas esse
comportamento esta afetando sua autoestima e bem-estar emocional, nao
conseguindo mais se ver bonita sem esses artificios, como as influenciadoras
digitais que admira. A adolescente entdo resolveu procurar uma psicéloga
para entender melhor sobre as questdes psicolégicas e emocionais do uso de
maquiagem e como eles se relacionam com a satide mental e a autoestima.
Quais acgoes vocés sugeririam que ela poderia tomar para fortalecer sua
autoestima e cultivar uma imagem corporal saudavel, independentemente
dos padrdes impostos pela sociedade ou pelas redes sociais?

Prablematizago
Quais sdo os ingredientes mais
comuns presentes em produtos
de maquiagem que podem
obstruir os poros e contribuir,
interferindo na fisiologia da
pele, contribuindo para o

desenvolvimento de acnes? fonte: @carlosr .us

Como o uso constante da
maquiagem e filtros interfere

%

na percepcdo da proépria

imagem?

Escrevam uma carta para o seu "Eu
Interior", expressando como se sentem
em relagao ao uso de maguiagem e a

Pressal s0Clal para se encCalXar a CerLos

padr oes de b a. Voce pode exploral
. formacdo das acnes
I SuUas preocupagoes, medos Qesejos € §
aspiragoes relacionadas a iImagem € a
3. Guarde essa carta e escreva
uma data para abrir e reler.

Animacgado como ocorre a

A,

B

4.1
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Animacdo como ocorre a

POSSIVEIS CONSEQUENCIAS @

Perguntas sobre dados

Quais sdo os efeitos psicolégicos e sociais do
desenvolvimento de uma autoimagem baseada
na perfeicao estética promovida pela
maquiagem e pelas midias sociais?

De que forma o uso de filtros em redes sociais
afeta a percepcao individual da prépria
imagem e como isso se relaciona com o uso de
maquiagem? Fagam um levantamento de
quantos filtros os colegas de classe costumam
usar. Organizem em uma tabela e discutam
como se sentem quanto a isso. Vocés acham
que os influenciadores digitais que seguem
influenciaram nessas escolhas?

formac3o da a'.'.ne-‘{"—9

4.2
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MAQUIAGEM E IMAGEM: UMA RELACAO
ALEM DA ESTETICA

PUBLICAGAD COMPARTILHADA EM 20 DE NOVEMBR DE 2023

i % e DE REVISTATRIP ;
anda acneica sem alg:tm motivo _ Filtros de beleza séon=.
aparente? inofensivos {]D

Uma das doencgas mais incomodas para os olhos, a conjuntivite, pode ser transmitida através
de pincéis, delineadores e mascara de cilios. Quando uma pessoa tem algum tipo de micose e
aplica pé compacto com um pincel, ou mesmo uma esponja, e depois empresta o item para
outra pessoa, pode estar transmitindo esses microrganismos. Itens como pincéis e esponjas
de maquiagem carregam restos de tecido organico e queratina que podem criar o ambiente
necessario para que ocorra uma cultura de fungos. O resultado pode ser desde uma leve
dermatite até quadros clinicos sérios (HOLANDA, 2017).

MIRELA MENDES DE FARIAS - DESENVOLVIMENTO DE
FORMULACAO LIMPADOR MULTIUSO COM ACAQ A«

BACTERICIDA E FUNGICIDA PARA DESCONTAMINAR @
UTENSILIOS E SUPERFICIES DE SALAO DE BELEZA

Exploratorias e sistematizacao

Quais estratégias podem ser
implementadas para promover uma
relacio equilibrada entre o uso de
maquiagem, a saude fisica e o bem-estar
emocional dos adolescentes?

Que abordagens podem ser implementadas
para incentivar uma atitude saudavel e
consciente em relagdo ao uso de
maquiagem e a construcao da autoimagem
para valorizacdo da diversidade de belezas
humanas?

4.3
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O objetivo central deste roteiro € reconhecer os beneficios e impactos da
pratica regular de atividade fisica na saude fisica, mental e social,
promovendo a conscientizagao sobre a importancia desse habito para uma
vida saudavel frente aos impactos do sedentarismo, especialmente em
relagao aos efeitos na coluna e sobre os pessiveis riscos do uso prolongado
sentado ou usando o celular, sem os devidos cuidados.

Conteudos e Objetivos

Anatomia da coluna vertebral: Reconhecer a estrutura, funcdo e principais
componentes.

Impactos do Sedentarismo na Coluna: Explorar os efeitos negativos do sedentarismo
na postura, musculatura e estrutura da coluna vertebral, incluindo problemas como
dores lombares, cervicais e outras condi¢des associadas.

Promover a conscientizagdo sobre a importéncia de habitos saudéveis para a satude
da coluna, incluindo o equilibrio entre o uso do celular e a pratica de atividades
fisicas.

Estratégias para promover uma boa saude postural: Identificacdo de habitos
sauddveis e praticas que podem ajudar a prevenir dores nas costas e no pescogo,
como exercicios de fortalecimento, posturas corretas durante atividades sedentarias
e pausas regulares durante o uso de tecnologia.

« 6 de abril - Dia Mundial da Atividade Fisica
e 22 de abril - Dia da Tontura
* 16 de outubro - Dia Mundial da Coluna Vertebral
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Fonte da imagem:
@nacientifico

sy

A ma postura associada ao uso prolongado de
dispositivos eletrénicos, como smartphones,
tablets e computadores, pode impactar
significativamente a salde da coluna vertebral,
especialmente em jovens que passam longos
perfodos conectados.

Excesso de telas entre
jovens pode causar dores e |

puberdade precoce ;-

_@

—_—
Problematizacio

Quais sdo os principais
problemas de coluna
associados ao uso excessivo
do celular?

Como a ma postura
adotada durante o uso do
celular pode afetar a satde
da coluna?

QUANDO VOCE SE SENTIR TRISTE,
LEMBRE-SE DESTA VERTEBRA C6,
FELIZ EM TE APOIAR TODOS OS DIAS!

@bi0lr.)gijnonucle_::;:@'c9

5.1
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Um jovem de 17 anos passa varias horas por dia utilizando seu celular, seja para estudar,

jogar ou interagir nas redes sociais. Ele comecou a perceber que suas costas estao doendo
com mais frequéncia e sua postura esta ficando cada vez mais curvada. Dia apés dia se sente
insatisfeito com sua aparéncia, o que tem deixado ansioso e afetado sua autoestima.
Ao mesmo tempo, ele sabe da importdncia de se manter ativo e praticar atividades fisicas
para manter a saude fisica, além de querer ganhar massa e ficar mais forte. No entanto, ele
se sente preso ao celular e tem dificuldade em reduzir seu uso. Agora, o adolescente se vé
diante de um dilema: continuar com seu habito de uso excessivo do celular, o que o faz
sentir confortdvel e tranquilo, mesmo ciente dos impactos negativos na salde de sua
coluna, ou encontrar um equilibrio entre o uso do celular e a préatica de atividades fisicas,
mesmo que isso implique em abrir mao de algumas horas de tela. O que vocé faria no lugar
dele?

@robertalucksrica OMS: 80%
dos adolescentes no mundo
nao praticam atividade fisica

COLUNA VERTEBRAL - Anatomia.‘ﬂ"_

Perguntas sobre dados Exploratérias e sistematizagao
Quais sdo os beneficios da Quais sdao as recomendacgdes que
atividade fisica para fortalecer a PotCinsat ieidbatadas Scom s

nos dados coletados para
promover uma postura mais
adequada durante o uso do celular
e prevenir problemas de coluna?

coluna e melhorar a postura?

Como a pratica regular de

exercicios pode ajudar a prevenir

problemas de coluna Além da atividade fisica, que

relacionados ao uso do celular? outras estratégias podem ser
adotadas para promover uma
postura saudavel no uso do
celular?

5.2
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Ciéncia USP sobre percepg¢do.:, . A O processo de quelma\d’e
aparéncia adolescéncia -

gordura '{b

] . e i el e
.
@biologianonucleo -
- ) -~

Mau uso de aparelhos
eletrdnicos esta entre as
principais causas para dor

ser forte? bas

4

cervical -E

Corrija sua postura .1,

53
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ORIENTACOES
ROTEIRO: MEDICAMENTOS

Este roteiro esta direcionado a promover a percepcao dos alunos
sobre os impactos dos medicamentos, especificamente da
automedicacao, na saude mental, identificando os riscos a longo
prazo, analisando criticamente os mecanismos de agao dos
medicamentos e promovendo a busca por orientacaoc medica
especializada e individualizada.

Contetdos e Objetivos

Efeitos dos medicamentos na saude mental: Reconhecer os efeitos colaterais e
impactos adversos do uso indevido de medicamentos (automedicacdo) na satde
mental, enfatizando a necessidade de orientacédo profissional.

Mecanismos de agdo dos medicamentos: Compreender os mecanismos de a¢do dos
medicamentos psicotrépicos e como eles interagem com os processos cerebrais
relacionados a saiide mental e refletir sobre os riscos envolvidos na automedicacao.

Importéncia da orientacdo profissional: Discutir sobre a importdncia e como buscar
orientacdo médica especializada para diagnéstico, tratamento e acompanhamento de
questdes relacionadas a saide mental.

Perigos da automedicagdo: Possiveis efeitos colaterais como potencial para desregular
o ritmo circadiano natural do corpo e a dependéncia psicoldgica de substdncias.

e 12 de abril - Dia Nacional de Enfrentamento a
Psicofobia

e 05 de maio - Dia Nacional do Uso Racional de
Medicamento

e 10 de setembro - Dia Mundial de Prevencdo ao
Suicidio

e 10 de outubro - Dia Mundial da Satide Mental
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PUBLICACAD COMPARTILHADA EN 15 0E NOVEMBRO DE 2023
DE PROF.ACLERTON

Um pra dormir, um pra sorrir, !,

outra pra trabalhar

Dilema moral: Um adolescente que enfrenta periodos de tristeza profunda e
ansiedade ha alguns meses viu esse post no instagram. Mas ele nao leu as
informacdes. Apenas concluiu que podia ser a solugdo. Depois de pesquisar na
internet sobre seus sintomas, descobriu uma medicacdo que muitas pessoas afirmam
ter ajudado a trabalhar os sentimentos semelhantes aos seus. Decide entdo comprar
esse medicamento sem prescricdo médica para aliviar seu desconforto emocional.
Mas apés uma semana fazendo uso em horarios e dias alternados ela resolveu jogar
no lixo pois ndo se sentiu mais feliz e continuava sem conseguir dormir. O que acha
que pode acontecer? Discutam e escrevam as possiveis problemaéticas envolvidas
nessa situacao. .
- 1)
Problematizacao

Quais podem ser os impactos
fisicos, emocionais e sociais de
tomar um medicamento sem
prescricdo médica para lidar com
problemas de saude mental?

Como a automedicacao pode
influenciar a percepcao individual
sobre o uso responsavel de
medicamentos e a busca por ajuda
profissional em questdes de
saude?
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MEDICAMENTOS

PUBLICAGAO COMPARTILHADA EM 8 DE MAIO DE 2023
DE CIENCIAUSP
melatonina piorou alguns casos de
At
inflamacéo intestinal -ﬂ—

Perguntas sobre dados

Quais variaveis devem ser
consideradas para avaliar os efeitos de
medicamentos sem prescricao médica
na saude mental de um individuo?

Como a busca por informagdes
confidaveis sobre medicamentos pode
ser uma variavel determinante na
decisdao de utilizagdo sem orientacao
médica?

PUBLICAGAD COMPARTILHADA EM 15 DE NOVEMBRO DE 2023

DE PROF.ACLERTON

Um pra dormir, outro
pra dormir, outra para

trabalhar. @

Exploratodrias e sistematizagao
Quais estratégias devem ser
adotadas para conscientizar sobre
os riscos do uso de medicamentos
incluidos para problemas de salde
mental entre os adolescentes?

Como explicaria para alguém a
importancia de buscar orientagao
profissional em vez de recorrer a
automedicacdo quando enfrenta
problemas de saude mental? Quais
argumentos usaria para reforcar
essa ideia?

6.2
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Materiais
para
consulta

PUBLICAGAD COMPARTILHADA EM 3 DE FEVEREIRO DE 2024
DEDESMITIFICANDO .
Prejuizo da automedicacao '{5

Uso Racional de
Medicamentos - Ministério

da Saude "{}E‘D

Vicio em medicamentos:
entenda o mal do século~'~

Estudo explica a lentidao

dos antidepressivos-- ;
{l:lj post de 5 de jun.2|123-$:'-j
i 6.3
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Neste roteiro, vamos explorar a importancia do sono para a saude
humana, abordando a higiene do sono, os efeitos da luz do celular e
a influéncia do uso de melatonina no descanso, apresentando seus
potenciais impactos prejudiciais a saude.

Conteuidos e Objetivos

Impactos do uso excessivo de eletrdnicos na satide do sono: Investigar os impactos do
uso prolongado de dispositivos eletrdnicos durante a noite na qualidade do sono.
Analisar os efeitos da exposicdo a luz azul dos eletrdnicos na inibigdo da producgao de
melatonina.

Fisiologia da Melatonina e do Ciclo Sono-Vigilia: Compreender os mecanismos de
regulacdo do sono, incluindo a sintese e liberacdo da melatonina pela glandula
pineal.

Explorar os efeitos bioldgicos da redugao da producdo de melatonina no organismo.

¢ 15 de margo - Dia Mundial do Sono
¢ 13 a 19 de margo - Semana Nacional do Sono
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Dilema moral:

Um estudante do ensino médio com uma rotina agitada costuma utilizar seu celular a
noite para estudar mesmo tendo dificuldade para se concentrar, se comunicar com os
amigos e com frequéncia “maratonar” suas séries preferidas. Recentemente ouviu
falar sobre o "modo noturno”, uma funcéo do celular que supostamente reduz a
emissao de luz azul e que isso estava ajudando a melhorar a qualidade do sono.
Preocupado com sua qualidade de vida, pois percebe como se sente mais disposto
quando tem um dia melhor apés uma noite de sono tranquila, ele comega a se
questionar se apenas usar o modo noturno faria diferenca em seu descanso. Tentou
por diversas noites deixar o celular longe da cama. Mas nao conseguia quando ouvia o
sinal de mensagem nova.

Buscando maneiras de otimizar seu descanso noturno para ter um desempenho
melhor nos estudos e se sentir mais descansado durante o dia ele comegou a fazer uso
de suplementos de melatonina, indicada por uma amiga da escola. Mas se por um
lado, ela se preocupa com a eficicia e os possiveis efeitos colaterais do uso de
suplementos de melatonina, ele também se questiona sobre a veracidade dos
beneficios do modo noturno do celular na regulagdo do sono. Sera que é o suficiente?
Ou haveria outras maneiras de resolver essa problematica? Como a falta de sono
adequado pode afetar a satide e o bem-estar?

R
Problematizacao

Twitter
@potencialbiotico

Como o uso excessivo de dispositivos

méveis afeta os ritmos circadianos e Quando vocé vai tirar um

a produgio de melatonina, cochilo depois do almogo e
influenciando o ciclo sono-vigilia dos acorda dias depois...
usuarios?

Quais sdo os impactos biol6gicos
evidenciados na reducgdo da produgao
de melatonina devido a exposicdo a
luz azul dos eletrénicos?

@potencialbiético ..

71
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PUBLICAGAD COMPARTILHADA EM 31 DE DUTUBRODE 2022
DE CIENCIAUSP

Dormir ndo é perda de

tempo e sim um habito

saudavel

Perguntas sobre dados

Quais sao os principais
mecanismos biolégicos
envolvidos na regulacao do sono
pela melatonina?

Como a reducao da producao de
melatonina influencia os padrdes
de sono e a qualidade do
descanso?

Luz azul: entenda o que
€, seus riscos e

! fici

Os 6 METODOS para

DORMIR MELHOR que
vocé NAO ESTA USANDO

Exploratérias e sistematizagao

Quais sdo os impactos imediatos e a
longo prazo na sadde do sono
causados pela diminuicdo da producao
de melatonina?

Como a falta de regulacdo adequada
da melatonina afeta outros processos
biolégicos além do ciclo sono-vigilia?

Quais estratégias podem ser adotadas
para minimizar os efeitos prejudiciais
da reducao da producdo de
melatonina devido ao uso excessivo de
eletrdnicos a noite?

7.2
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Estudo da EEFFTO

mostra que privacdo de
sono noturno fragiliza ..,
sistema imune {h

Comer tarde ou dormir
pouco pode afetar sua

1,

saude @

REEL COMPARTILHADO EM 15 DE AGOSTO DE 2023

DEMELLZILAND
Cochilos regulares associados a

maior volume cerebral 2«

@cienciausp - em
" " 1
testes com animais, -~
melatonina piorou o @

q ca

intestinal

PUBLICAGAD COMPARTILHADA EN 8 DE FEVERERD DE 2024

DE VEJA_SAUDE

@

Dificuldades para se -
g, | memecsmt Ji)  Tabharenieo
mental - O glutamato pode ~(}- - oo
estar envolvido saude @
7.3
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Este roteiro investigativo sobre cigarros eletrdnicos busca integrar os aspectos da saude
com os conhecimentos biologicos pertinentes ao tema. A abordagem levara os estudantes
a examinar os efeitos dos componentes quimicos presentes nos cigarros eletrdnicos no
organismo humano, destacando os aspectos fisiologicos e anatémicos envolvidos. Dessa
forma, os alunos terao a oportunidade nao apenas de compreender os potenciais riscos a
saude, mas também de analisar criticamente as implicagoes biolégicas do uso desses
dispositivos.

Além de investigar os efeitos dos componentes quimicos dos vapeadores no sistema
respiratorio, especialmente na fisiologia e anatomia dos pulmoes, esse roteiro tem como
objetivo explorar como a interagao social € a influéncia entre os pares moldam a
percepgao dos adolescentes sobre o uso de cigarros eletrdnicos. A pratica do uso de
vaporizadores € frequentemente associada a uma imagem de descolamento e
modernidade, influenciando a aceitagao social entre os jovens.

Nesse sentido, ao conectar os conhecimentos de fisiologia do sistema respiratorio com o
contexto social, os alunos serao estimulados a compreender nao apenas o0s impactos
biologicos diretos do uso dos vapeadores nos pulmoes, mas também a influéncia das
interacoes soclais na tomada de decisao dos adolescentes em relacac ao uso desses
dispositivos.

Contelidos e Objetivos:

Fisiologia do Sistema Respiratério: Estudar a anatomia e funcionamento dos pulmdaes,
brénquios e alvéolos. Compreender os processos de trocas gasosas e seu papel na
respiragdo.

Efeitos biolégicos dos componentes quimicos: Investigar os compostos presentes nos
cigarros eletrdnicos e seus efeitos nos pulmdes. Analisar os impactos dos vapeadores
nas vias respiratdrias e nos tecidos pulmonares.

Promover tomada de decisdes informadas: Capacitar os alunos a analisar criticamente
informacdes sobre os cigarros eletrénicos, incentivando a tomada de decistes
conscientes e embasadas em dados e conhecimento biolégico.

Associar a influéncia social sobre o uso de cigarros eletronicos, enfatizando como
fatores sociais influenciam as decisdes dos adolescentes.

¢ 31 de maio - Dia Mundial sem Tabaco

¢ 20 de julho - Dia Internacional da Amizade

* 29 de agosto - Dia Nacional de combate ao fumo. Data instituida
pela Lei n° 7.488/1986

e 25 de setembro - Dia Mundial do Pulmao
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Dilema moral:

Um adolescente L. de 15 anos, foi convidado para a sua
primeira festa com os colegas do ensino médio. Durante o
evento, ele se deparou com a oferta de cigarros eletrénicos,
muito populares entre os presentes. Sentindo-se
pressionado pela curiosidade e influéncia dos amigos, ele
decidiu experimentar o vaporizador, mesmo sabendo dos
potenciais riscos a salide associados ao seu uso, pois havia
visto um post em seu Instagram sobre um jovem que
morreu devido ao uso do equipamento.

Ao refletir sobre a situacdo, L. esta dividido entre a
sensacdo momentdnea de integracdo ao grupo e a
consciéncia dos potenciais danos a sua sadde. Ele se vé
confrontado com a pressdo do grupo e a vontade de se
encaixar socialmente, por um lado, e a preocupagdo com os
efeitos negativos que o uso dos cigarros eletronicos pode
causar em seu sistema respiratério, por outro. Mas
acreditou no que disseram os colegas que devido a presenca
de agua no cigarro eletrénico e que depois era sé fazer
nebulizagdo para limpar seus pulmaoes.

Como as influéncias sociais e a busca por integracdo em um
grupo podem impactar as decisdes dos adolescentes em
relacdo ao uso de cigarros eletronicos, considerando os
potenciais riscos a saude? Vocé concorda que os perigos
afetam exclusivamente o sistema respiratério?

Acesse 0 Qrcode e veja os posts que ele leu.

Problematizagao

Como as influéncias
sociais e a pressdo do
grupo podem influenciar
as decisdes dos
adolescentes em relagdo
ao uso de cigarros
eletronicos, considerando
0os potenciais riscos a

saade?
O Atividade introspectiva:
r 2 Py YT R SR NS T I B - I e
O que voce faria no lugar sonagem? Como
I aos colegas que o cigarro co também

@revistatrip
Cigarro comum néo |
pode, eletrénico @

também nao.

sobre o cigarro
eletrénico @

raria para dizer
vicia?

8.1
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@revistatrip

Cigarro comum néo

pode, eletrdnico @

bém n3

Perguntas sobre dados

Quais sao os principais
componentes quimicos
encontrados nos liquidos
utilizados nos cigarros

eletrdnicos, e quais sao os efeitos
dessas substancias no sistema
respiratorio e na saude em geral?
Esquematizem a quantidade de
substincias e as estruturas
afetadas durante a respiragao.

Mentiras e verdades

sobre o cigarro ...
eletrénico

Exploratdrias e sistematizagao

Elaborem propostas de politicas

publicas para reduzir os riscos
associados ao wuso de cigarros
eletronicos e promover
comportamentos saudaveis?
Quais politicas ou estratégias vocé
considera mais viaveis e eficazes para
lidar com os desafios relacionados ao
uso de cigarros eletrénicos? Como
essas medidas podem ser
implementadas e quais seriam seus
potenciais impactos na satde publica e
na comunidade em geral?

8.2
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Caderno tematico do

Prog

Prevencio ao Uso do Tabaco -‘[]"’-

Cresce o niimero de

iy

escolas brasileiras ]E

CIGARRO ELETRONICO OU
NARGUILE: QUAL E PIOR?

A fumaca de cigarro é mais

nociva a sadde que os gases

- 'i'

lancados por veiculos -~
automotores?

Quem vé cara nao vé o
perigo: como o cigarro
eletrdnico pode estar

enganando vocé? -!I_{ @

@biologianonucleo -
Cilios pulmonares

Os cigarros eletrdnicos sdo tdo
nocivos quanto os ,,

convencionais? @

8.3

conta!" @
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Este roteiro investigativo foi elaborado com o objetivo de direcionar os
alunos a explorarem os efeitos do uso excessivo de dispositivos méveis em
diversos aspectos da saude humana, com é&nfase na fisiologia e na
epidemiologia relacionadas ao vfcio em tecnologia. Ao conduzir essa
atividade em sala de aula, podera fornecer aos alunos a oportunidade de
compreenderem melhor os impactos do uso prolongado de dispositivos
méveis em seu bem-estar ffsico e mental, além de promover uma reflexédo
critica sobre seus préprios habitos com as tecnologias.

Contetdos e Objetivos:

Explorar os efeitos do uso excessivo de dispositivos méveis nos ritmos circadianos,
incluindo o impacto sobre o ciclo sono vigilia e a producdo de melatonina.

Investigar como o uso prolongado de dispositivos méveis afeta o cérebro, incluindo
os neurotransmissores envolvidos na resposta ao uso de tecnologia e os possiveis
efeitos na plasticidade cerebral.

Analisar os efeitos do uso excessivo de dispositivos méveis na interagdo social e na
salide mental, incluindo o impacto nas relagdes interpessoais e na qualidade de vida.

Explorar a percepgdo dos alunos sobre os impactos do uso excessivo de dispositivos
madveis na salde fisica e mental

* 6 de fevereiro - Dia da Internet Segura
* 15 de abril - Dia Mundial sem Celular
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Dilema moral:

Dois amigos préximos, K. e W. costumavam
passar muito tempo juntos praticando esportes
na escola. No entanto, nos ultimos meses, W
parecia estar viciado no celular, passando a
maior parte do tempo navegando em redes
sociais, jogando jogos online e assistindo a
videos. Isso causou uma mudanca significativa
em seu comportamento, pois ele se tornou
menos disponivel para interagdes sociais
presenciais e frequentemente cancelava planos
com K para passar mais tempo em seu dispositivo
mével.

K, preocupado com seu amigo, tentou abordar a
questdo delicadamente, mas W ficou na
defensiva e minimizou o impacto de seu uso
excessivo do celular em sua amizade e bem-estar
geral. K. se vé em um dilema moral, pois deseja
ajudar seu amigo a reconhecer e superar seu
vicio no celular , mas ndo quer violar a confianga
de W ou forga-lo a mudar contra sua vontade.

Apés ler a reportagem “Controle seu celular,
antes que ele controle vocé” K decidiu pensar em
algumas estratégias, para mostrar para W. até
que ponto o uso excessivo de dispositivos moéveis,
esta influenciando os processos bioldgicos do
corpo humano, como os ritmos circadianos, a
saude mental e a interacdo social, e quais sdo as
implicacdes disso para o bem-estar individual e
coletivo?

O

ele. Usar a tabela da

controle vocé

=
—

Problematizagao

Quais sdo os possiveis sinais de
dependéncia de dispositivos
moveis e como podemos identifica-
los em nés mesmos e em outras
pessoas ao nosso redor?

Quais neurotransmissores sdo
afetados pelo uso prolongado de
dispositivos méveis e como essas
alteragdes podem impactar a

plasticidade cerebral e as fungdes
cognitivas dos individuos?

Atividade introspectiva:

Vocé vai anotar durante 6 dias consecutivos, de preferé&ncia, gquantas
horas, minutos ficou com o celular e discriminar a atividade exercida com
Psicéloga Escolar da Cap-UER] Nicole Colucci

Rabello Pag. 17 Anote na agenda do seu celular um dia escolhido que
I vocé se compromete a ficar sem usar qualquer equipamento tecnolégico.
Registre como vocé reagiu, como se sentiu e suas percepgdes. Dica: se
programe para um dia de lazer ao ar livre, encontrar amigos, ler um livro,

ou outra atividade de sua preferéncia.

SAUDE MENTAL E O USO EXCESSIVO DE JOGOS ELETRONICOS E DA INTERNET

sy

@91

Controle sua tecnologia antes que ela

sy

Obs. Clique em traduzir p_égin_a—{ljj
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Perguntas sobre dados

bro que estdo envolvidas no

sistema de recompensa?
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Quais sdo os possiveis efeitos adversos

ou consequéncias do aumento da

‘atividade do sistema de recompensa do

cérebro
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Materiais
para
consulta

F‘USLIC»‘Q&-‘J COMPARTILHADA EM 21 DE NOVEMEBRO DE 2023
DE REVISTATRIP
As redes sociais perderam o

sentido @revistatrip ,‘E".

PUBLICAGAD COMPARTILHADA EMB DEDEZEMBR0 DE2023
DE REVISTATRIP

Como ter um celular e
continuar funcionando

como um humano .‘E"_

Podcast: Spailers da Vida
Bruno Ribeiro
Quem Controla quem? Nagdo
i, wlip

i & -

O PRAZER E O SISTEMA DE EXCESSIVO DE JOGOS
RECOMPENSA DO CEREBRO ELETRONICOS E DA INTERNET

PUBLICAGAD COMPARTILHADA EM 26 DE DEZEMBRO DE 2023

As profundezas do vicio:

"Quando eu quiser, eu ! |
Q 4 A @revistagalileu

paro!” @ O PRAZER E O SISTEMA DE
RECOMPENSA DO CEREBRO
9.3
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Materiais de aprofundamento e novas
possibilidades

[ ] [ ]
Pesquisa sobre o uso das

Cadernos de Atencdo Basica - Saude mental dos = =
Ministério da Saude-n* =ffe Tecnologias de Informacdo
{'D adolescentes {t’j e Comunicacdo nas escolas
brasileiras - TIC Educacao

2022 @

[=] ; o S [m]
l}? ]
[=]E== grated o

REDES SOCIAIS: COMO

Cartilha abordagem
breve/minima/basica na—‘!-lh"-

PREPARAR OS ESTUDANTES - Diretrizes de politicas paraa .:,
PARA NAVEGAR COM @ aprendizagem moével
SEGURANCA NA INTERNET?

cessacdo do tabagismo

1"

112



Sites de verificacao de noticias

Quiz-Fake
News
Ministério da
Saude

AFP @ Checamos

)
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Ferramentas digitais
AGENDAS VIRTUAIS

Trello...

[=]
[=]}

[=]

@SDotify forPodcasters @ Audacity
MAPAS MENTAIS

[=] % 5 (o]
: 2
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Ferramentas digitais

QUIZ

[P [
==L

Canva {]j A @
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Dragoes de garagem

) DRAGOES

DE GARAGEM

Discute ciéncia de maneira
descontraida, abordando  desde
curiosidades cientificas até questdes

mais profundas sobre ética e
ocieﬂade. P s 0
Sobrediagnéstico - Dragdes de
Garagem #197
Mamilos

"Aborda guesties sociais, politicas e culturais
com profundidade e reflexdo, oferecendo
analises criticas sobre temas como
tecnologia, sadde e ética em uma linguagem
acessivel e informativa.

Sugestdo: “Infoxicados: como
lidar com tanto contetido?”

Podcasts

SciCast Fronteiras da Ciéncia

‘.-‘"i

Frong s,
epudt

Apresenta discussdes aprofundadas
sobre diversos temas cientificos,
incluindo  tecnologia, salde e
fquestdes éticas relacionadas a ciéncia

Produzide pela Universidade Federal
do Rio Grande do Sul (UFRGS), este
podcast explora temas cientificos de
forma acessivel e informativa.

Sugestdo: Saude Mental (SciCast
#311)

Sugestdo: “T13E16 - As multiplas
formas da divulgacao cientifica”

Ciéncia Suja
oy W
GIENCIA..

SJA

-PODCAST -

Explora o lado menas conhecido e muitas vezes
cantroversa da ciéncla, abordando temas come
pseudociéncia, fraudes cientificas e polémicas éticas,
tudo isso de forma acessivel e informativa,
desmistificando conceitos e promovendo o pensamento
critico.

Sugestdo: “Menos fumo, mais
comida no campo.”

14
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Sugestoes de Séries

O dilema das redes

O documentario 'O Dilema das Redes'
disponivel na plataforma Netflix apresenta
uma andlise profunda e preocupante sobre
os impactos sociais, psicolégicos e politicos
das redes sociais e da tecnologia de
maneira geral. Ao expor os bastidores da
industria de tecnologia e suas praticas de
manipulagdo de dados e de
comportamento, o filme levanta questdes
urgentes sobre privacidade, polarizacao,
vicio digital e desinformacgdo. Por meio de
entrevistas com ex-funcionarios de grandes
empresas de tecnologia e especialistas em
ética digital, o documentario lanca luz
sobre os algoritmos poderosos que moldam
nossas experiéncias online e questiona até
que ponto estamos conscientes e no
controle de nossas interacdes digitais. Ao
destacar os dilemas éticos e as
consequéncias imprevistas do modelo de
negoécios dessas plataformas, 'O Dilema das
Redes' oferece uma reflexdo crucial sobre o
papel da tecnologia na sociedade
contempordnea e instiga uma conversa
sobre como podemos moldar um futuro
digital mais ético e sustentavel.”

o~
oy
-
¥,

%

"Black Mirror", uma série antolégica de

ficcdo cientifica, oferece uma visado
provocativa e distépica do impacto da
tecnologia na sociedade contemporanea.
Através de episddios independentes, a
série explora uma variedade de temas,
desde o vicio em tecnologia e a
privacidade até a inteligéncia artificial e a
realidade virtual. Cada episddio apresenta
uma narrativa (nica, muitas vezes
mergulhando em futuros sombrios e
perturbadores, nos quais a tecnologia
amplifica e distorce os aspectos mais
sombrios da natureza humana. "Black
Mirror" desafia os espectadores a refletir
sobre as ramificagbes éticas e sociais do
avanco tecnolégico, questionando as
consequéncias ndo intencionais de nossa
crescente dependéncia de dispositivos e
plataformas digitais. Ao oferecer
vislumbres sombrios de um futuro
potencialmente préximo, a série nos
convida a considerar como podemos
moldar um relacionamento mais
equilibrado e responsavel com a
tecnologia em um mundo cada vez mais
interconectado.
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Para visualizar os roteiros ha trés opgdes: clicar nos links, simulando aplicativos do
celular no arquivo em pdf, compartilhar o arquivo em pdf completo ou acessar o link do site e
aplicativo Canva com modelo editavel, aberto como uma nova aba. Deve-se clicar no botao
roxo escrito “Editar modelo” e entdo sera feito uma copia do arquivo.

Os formatos estdo apresentados e disponibilizados de forma aberta para que professores
escolham a melhor forma de direcionamento com seus alunos.

Pdf com arquivo completo

B Produto Caderno Interativo ProfBio (2) compressed (1).pdf
https://drive.google.com/file/d/1wt07SS-KOE6kN4S-tsHK8Um3M;jS5Msvl/view?usp=drive_li
nk

LINK CLICAVEL ACIMA, direcionando ao arquivo salvo no google drive.

B Catalogo interativo.pdf
Layout do arquivo interativo que direciona para os roteiros investigativos, construido pelo site

e aplicativo Canva.

O link abaixo ¢ gerado no formato modelo que gera uma copia automaticamente a todo novo
acesso ao link:

https://www.canva.com/design/DAF91GXBwyk/3PmwDNvIL.dnpe3UzagVevpg/view?utm_cont

ent=DAF9]GXBwyk&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishs

harelink&mode=preview
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https://drive.google.com/file/d/1wt07SS-KOE6kN4S-tsHK8Um3Mj55MsvJ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XF7CmA_IeZG2bU_gJ9aoJ6Q8IXKPyETR/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wt07SS-KOE6kN4S-tsHK8Um3Mj55MsvJ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wt07SS-KOE6kN4S-tsHK8Um3Mj55MsvJ/view?usp=drive_link
https://www.canva.com/design/DAF9jGXBwyk/3PmwDNvLdnpe3UzaqVevpg/view?utm_content=DAF9jGXBwyk&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink&mode=preview
https://www.canva.com/design/DAF9jGXBwyk/3PmwDNvLdnpe3UzaqVevpg/view?utm_content=DAF9jGXBwyk&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink&mode=preview
https://www.canva.com/design/DAF9jGXBwyk/3PmwDNvLdnpe3UzaqVevpg/view?utm_content=DAF9jGXBwyk&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink&mode=preview

Layout do arquivo interativo que direciona para os roteiros investigativos, salvo no Google

drive como “Catdlogo Interativo”

Hora de

"
aprender ||| o [

JORNADA
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— -
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Audicao Visao

@ 2B

=]

Maquiagem Atividade :
quiag e i Medicamentos

Z {':"'

Sono Cigarro
eletronico

Escolha e clique na atividade desejada
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Também ¢ possivel o acesso aos materiais escaneando o Qr-code da imagem, dando a
possibilidade do(a) professor(a) imprimir uma tnica folha e os alunos acessarem o roteiro
desejado ou compartilhar apenas esse arquivo em pdf através de uma rede social e os alunos
clicarem sobre o icone do roteiro desejado.

Os alunos poderm clicar sobre os icones (simulando aplicativos) ou acessar o arquivo
completo do caderno interativo pelo Qr Code, de onde também sdo direcionados para os
roteiros investigativos. Se o docente escolher trabalhar algum(ns) roteiros especificos e
havendo necessidade de impressao, pode fazer a selecdo do arquivo para direcionamento. Mas
a ideia principal deste produto ¢ que os alunos visitem todos os roteiros, clicando nos links, que
podem ser visitados a partir do compartilhamento deste Uinico arquivo. Nao sendo possivel o
acesso individual, o professor pode fazer a divisdo em grupos, a impressdo do que for

necessario e a visualizagao da forma que lhes for acessivel dos recursos audiovisuais.
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