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Coleção FESO 

A Coleção FESO, desde 2004, tem sido o principal meio de difusão da 
produção acadêmica do Centro Universitário Serra dos Órgãos - UNIFESO, 
realizada a partir das atividades de ensino, pesquisa e extensão dos seus 
cursos de graduação e pós-graduação, assim como das suas unidades 
assistenciais e administrativas. 

Primando pela qualidade dos produtos editorados e publicados, a Editora 
UNIFESO publica conteúdos relevantes nas mais diversas áreas do 
conhecimento através de um cuidadoso processo de revisão e 
diagramação. 

É uma das mais importantes contribuições da Instituição para a sociedade, 
uma vez que a sua divulgação influencia na recondução de políticas e 
programas na esfera pública e privada, de forma a fomentar o 
desenvolvimento social da cidade e região. Todo esse processo fortalece o 
projeto de excelência do UNIFESO como Centro Universitário. Nossas 
publicações encontram-se subdivididas entre as seguintes categorias: 

Série Teses: Contempla as pesquisas defendidas para obtenção do grau 
de “Doutor” em programas devidamente autorizados ou credenciados 
pela CAPES, publicadas em formato de livro.  

Série Dissertações: Abarca as pesquisas defendidas para obtenção do 
grau de Mestre.  

Série Pesquisas: Contempla artigos científicos, resenhas e resumos 
expandidos/textos completos. Estas produções são divulgadas em 
formato de livros (coletâneas), periódicos ou anais.  

Série Especiais: Esta publicação contempla textos acadêmicos oriundos 
de processo de certificação de docentes como pós-doutores.  

Série Produções Técnicas: Abrange produções técnicas advindas de 
trabalhos de docentes, discentes e funcionários técnico-administrativos 

advindas de trabalhos de docentes, discentes e funcionários técnico-
administrativos sobre uma área específica do conhecimento que contemplem 
produtos ou serviços tecnológicos (com ou sem registro de proteção 
intelectual); processos ou técnicas aplicados; cartas e mapas geográficos. As 
formas de divulgação destas produções podem ser em meios impressos ou 
digitais, no formato de cartilhas, POPs (Procedimento Operacional Padrão), 
relatórios técnicos ou científicos e catálogos. 

Série Materiais Didáticos: Reúne os trabalhos produzidos pelos docentes e 
discentes com vinculação aos componentes curriculares previstos nos projetos 
pedagógicos dos cursos ofertados no UNIFESO.  

Série Arte e Cultura: Abarca as produções artístico-culturais realizadas por 
docentes, técnicos-administrativos, estudantes, instrutores de cursos livres e 
artistas locais, assim como as produções desenvolvidas junto aos eventos do 
Centro Cultural FESO Pró-Arte (CCFP), podendo ser constituída por livros, 
partituras, roteiros de peças teatrais e fi lmes, catálogos etc.  

Série Documentos: Engloba toda a produção de documentos institucionais da 
FESO e do UNIFESO. 

A abrangência de uma iniciativa desta natureza é difícil de ser mensurada, mas 
é certo que fortalece ainda mais a relação entre a comunidade acadêmica e a 
sociedade. Trata-se, portanto, de um passo decisivo da Instituição no que diz 
respeito a compreensão sobre a importância da difusão de conhecimentos para 
a formação da sociedade que queremos: mais crítica, solidária e capaz de 
enfrentar as dificuldades que se apresentam.  

Desejo a todos uma ótima leitura!  

Elaine Maria de Andrade Senra  

Diretora de Pós-Graduação, Pesquisa e Extensão – UNIFESO 



A HIGIENIZAÇÃO NA PALMA DA 
SUA MÃO 

HIGIENIZAÇÃO DAS MÃOS, SUPERFÍCIES E ALIMENTOS 

A prevenção de muitas doenças começa com os 
cuidados de higiene das mãos, dos alimentos e 
das superfícies, como os utensílios (pratos, 
talheres, copos), pias, maçanetas e sanitários. 

Com a pandemia causada pelo coronavírus, o 
COVID-19, se faz necessário adotar ou redobrar 
os cuidados com a higiene pessoal e dentro de 
nossa casa. 

VOCÊ SABE O PORQUÊ DESSES CUIDADOS 
COM A HIGIENE DAS MÃOS? 

Porque a higiene correta das mãos e das 
superfícies pode proteger VOCÊ e a SUA FAMÍLIA 
do CORONAVÍRUS, evitando a sua transmissão e 
propagação para outras pessoas. 
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O coronavírus é coberto por um envoltório 
de gordura, que se for removido irá eliminar 
o vírus e a possibilidade dele infectar 
pessoas. 

Sabão, sabonete e detergente removem 
esta capa de gordura do Coronavírus, 
eliminando-o das mãos e superfícies, 
inclusive de roupas.   

ENTÃO...    LAVE BEM AS MÃOS!

POR QUE HIGIENIZAR AS 
MÃOS É TÃO IMPORTANTE? 
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COMO HIGIENIZAR AS MÃOS CORRETAMENTE COM ÁGUA E SABÃO 
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COMO HIGIENIZAR AS MÃOS CORRETAMENTE COM ÁGUA E SABÃO 
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Quais substâncias usar para higienizar as MÃOS?

    Use o álcool gel para 
higienizar as mãos, 
quando NÃO for 

possível lavar com água 
e sabão, como quando 

estiver fora de casa 
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Quando HIGIENIZAR AS MÃOS COM água e sabão ou Álcool em gel? 

SEMPRE QUE VOCÊ … 
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Higienização da Superfícies 

Quais superfícies devemos higienizar no domicílio:

!Pias e torneiras de cozinha ou banheiros;
!Sanitários;

!Maçanetas de portas;
!Óculos, bijuterias, relógios e adornos (inclusive, 

devem ser evitados);
!Celular, teclado de computador;

!Superfícies ou objetos tocados por doentes.

O Coronavírus tem capacidade de 
sobreviver nas superfícies 

contaminadas por horas ou dias, 
segundo o a Organização Mundial 

da Saúde (OMS).  
Seja qual for esse tempo, devemos 

higienizar as superfícies com 
frequência. 
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Quais substâncias usar para higienizar as superfícies ?
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Higienização da Superfícies 

Devemos evitar ao máximo sair de casa, porém caso vá ao mercado ou receba 
produtos alimentícios em casa, sugere-se proceder da seguinte forma: 

! Verificar se as embalagens estão íntegras (sem 
furo, sem amassados, sem trincos, sem rasgos, sem 

estufamento, enferrujada, aberta ou 
transbordamento do produto). Caso não esteja 

íntegra, descartá-la;
! Higienizar as embalagens com água e detergente, 

álcool 60% a 70% ou álcool em gel;
! Esperar secar para que sejam armazenados em 

armários e/ou geladeira, freezer.
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Higienização dos Alimentos 

Embora NÃO tenha sido relatado a contaminação do Coronavírus por  alimentos e/
ou bebidas, uma das estratégias importantes para se evitar doenças causadas por 
outros microrganismos é redobrar os cuidados com a manipulação de alimentos. 

O grupo dos vírus da família do Coronavírus é sensível às 
temperaturas normalmente utilizadas para cozimento dos 

alimentos (em torno de 70ºC).  

Logo, recomenda-se cozinhar os alimentos e evitar 
alimentos crus, como peixe.  

Para consumir alimentos naturais (verduras, legumes, 
frutas), recomenda-se a higienização a seguir.  
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Higienização dos Alimentos 

Para higienização de hortaliças, frutas e legumes, recomenda-se: 
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Importância da Hidratação 

Manter uma boa hidratação 
ajuda o corpo a se proteger de 

infecções respiratórias. 

O vírus pode causar desidratação. 
Por isso é fundamental lembrar da 

manutenção da hidratação

   A água ajuda a eliminar as 
toxinas no corpo por meio do 

suor e da urina.  
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Importância da Hidratação 

IMPORTANTE A INGESTÃO 
DE:  

35 a 40 mL água/Kg peso 
diariamente

     É fundamental não reduzir o 
fluxo salivar, pois as 

imunoglobulinas tipo A (IgA), 
células de defesa, estão 

presentes, principalmente, na 
saliva.  
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A importância de uma alimentação balanceada
Tenha uma alimentação rica em frutas e hortaliças (preferencialmente 5 porções/tipos por dia), pois são 

fontes de vitaminas, minerais, antioxidantes, fibras e tantos outros componentes importantes para a 
manutenção da saúde e do sistema imunológico. 
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A importância de uma alimentação balanceada

     Evite consumir alimentos ultraprocessados (macarrão instantâneo, 
biscoito recheado, bebidas lácteas, comidas prontas congeladas, etc.), 

pois são ricos em açúcar, sódio, gorduras saturadas e aditivos 
químicos. Esses produtos também podem influenciar um consumo 
excessivo de outros alimentos (que já é estimulado pela ansiedade 

por conta do isolamento), oferecendo riscos à sua saúde .   

     Não é o momento de fazer dietas restritivas 
(cetogênica, low carb, etc.), pois podem 
comprometer seu sistema imunológico. 

    Inclua temperos naturais em suas refeições, como: 
cúrcuma, pimenta do reino, pimenta calabresa, 

cominho, alecrim, etc. 
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alimentação balanceada

    A alimentação saudável, bem como um sistema imunológico 
saudável, depende de uma diversidade alimentar, não de supostos 

superalimentos ou preparações de maneira isolada 

Se você não apresenta alguma deficiência de nutrientes, não há necessidade 
de ingerir suplementos sem orientação nutricional. Consuma os alimentos 

naturais, ricos em nutrientes. A vitamina C (ou ácido ascórbico), por exemplo, é 
encontrada em alguns alimentos em quantidades adequadas (75 mg para 

mulheres e 90 mg para homens por dia). 

Exemplos: 1 copo de 150 ml de suco de laranja pêra, 3-5 unidades (10g) 
de acerola ou meia unidade (100g) de  mamão papaia. 

A ingestão muito acima do recomendado de alguns nutrientes 
(que geralmente é atingida pelo uso de suplementos) pode ser prejudicial 

ao organismo, causando diarreia, náuseas, dores abdominais e cálculos renais. 
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alimentação e fortalecimento do sistema imunológico

Até o presente momento não existe comprovação científica da 
relação direta de alimentos específicos para combater  ou tratar o 

coronavírus! 
Porém, vários nutrientes modulam positivamente nosso sistema 

imunológico, fortalecendo-o e auxiliando na prevenção  e 
recuperação de algumas doenças.

Vitamina A Vitaminas do Complexo B 

Vitamina C Vitamina D

Ácidos graxos poli-insaturados de cadeia longa (ômega-3)

Zinco Probióticos 
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alimentação e fortalecimento do sistema imunológico
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alimentação e fortalecimento do sistema imunológico
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alimentação e fortalecimento do sistema imunológico

23



alimentação e fortalecimento do sistema imunológico
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alimentação e fortalecimento do sistema imunológico
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alimentação e fortalecimento do sistema imunológico
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alimentação e fortalecimento do sistema imunológico

Digite para inserir uma legenda.
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COMER Emocional  

USAR A COMIDA EM EXCESSO NÃO VAI RESOLVER 

 O ato de comer envolve diversos fatores, como 
biológicos, sociais, psicológicos, culturais, ambientais, 
econômicos.  

 Em tempos como este que estamos vivendo, 
onde o isolamento social é fundamental, acabamos 
movidos pelo “Comer emocional”.  

Você já ouviu falar sobre isso? 

 Comer emocional é compreendido quando a 
motivação para comer não possui relação com os 
sinais físicos de fome, ou seja, quando se utiliza a 
comida para lidar com emoções que não estamos 
conseguindo lidar. Utiliza-se a comida no lugar de 
solidão, vazio, tédio, ansiedade, carência afetiva. Para 
alívio do estresse, ou como uma recompensa. 

 Neste momento, a primeira coisa que devemos 
fazer é: perceber o que está acontecendo, e buscar 
ajuda para lidar com os sentimentos.  
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Comer emocional 
Preparamos algumas dicas para evitar os exageros, e buscar melhorar a 

relação com a comida  

IMPORTANTE: para os que tem mais dificuldade com essa situação e 
tem acompanhamento profissional, não deixe de ter contato com seu 
médico, psicólogo e/ou nutricionista. 
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