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A proposta surge como uma iniciativa do Grupo de Pesquisa Saúde e
Sociedade e do projeto de extensão: “EDUCAÇÃO INFANTIL SUSTENTÁVEL:
prevenindo acidentes e prestando primeiros socorros por meio de ações
lúdicas para crianças e adolescentes em Comunidade Quilombola de Acauã
- município de Poço Branco/RN” da Escola de Saúde da Universidade Federal
do Rio Grande do Norte. 
 
O Rio Grande do Norte possui 30 comunidades remanescentes de quilombos
com certificações expedidas e atualizadas até a portaria nº 36/2020,
publicada no DOU de 21/02/2020 no site da Fundação Cultural Palmares –
FCP.
 
Assim, é preciso ampliar a discussão do direito à saúde, que é uma das
premissas básicas do SUS, levando-se em conta que o acesso ao mesmo,
passa ainda pelas condições sociais e econômicas da população e não
apenas de sua condição étnica.
 
Nos últimos dias as atenções têm se voltado para a construção de
materiais com a finalidade de prevenção para diversos grupos
populacionais; crianças, adultos e idosos. No entanto, observamos a
inexistência de materiais direcionados especificamente para as
comunidades quilombolas, assim, tomamos a iniciativa de criar este
material educativo atentando-se à linguagem, ilustração e organização
do material, contextualizando as necessidades do público alvo. 
 
Sobretudo, foi possível investigar formas para que as comunidades
quilombolas pudessem adotar as medidas de prevenção utilizando-se das
ferramentas que lhes são disponíveis. Vale pontuar que, ainda existe a
necessidade de se pensar estratégias considerando as necessidades
individuais de cada grupo populacional, todas as medidas de prevenção que
forem pensadas e que favoreçam as comunidades, devem assumir uma
característica de dualidade. 

Apresentação



BREVE HISTÓRIA
DAs COMUNIDADES

QUILOMBOLAS

oI, EU ME CHAMO
CAUÃ OLÁ, EU ME

CHAMO CAUANE

Nós iremos te
apresentar a

cartilha. vamos lá?



BREVE HISTÓRIA DAs
COMUNIDADES QUILOMBOLAS

A escravidão no Brasil
persistiu por mais de 300

anos. Os negros eram
maltratados pelos

senhores e capitães do
mato.

Eles refletiam no
olhar as formas cruéis

de tratamento.

Os quilombos eram lugares
habitados por negros que

buscavam a liberdade com a
fuga.

A senzala sempre foi
espaço de organização

e luta política.

Fugir dos grilhões foi uma
forma de resistir ao sistema
escravista e de alcançar a

liberdade.

¹Leal MC, Gama SGN, Cunha CB. Desigualdades raciais, sociodemográficas e na assistência ao pré-natal e ao parto, 1999-2001.
Rev. Saúde Pública 2005;39(01):100-7

²Silva OS. Quilombos do Sul do Brasil: movimento social emergente na sociedade contemporânea. Rev. Identidade 2010;15(1):51-6
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Comunidades quilombolas do rIO
GRANDE DO NORTE

BRASIL, FUNDAÇÃO CULTURAL PALMARES. Certidões expedidas às comunidades remanescentes de quilombos (CRQs) atualizada até a portaria n° 36/2020, publicada no DOU de 21/02/2020.
Brasília-DF. <Disponível em: http://www.palmares.gov.br/?page_id=37551> Acesso em: 18 de maio de 2020.



PREVENÇÃO AO
Novo CORONAVÍRUS
PARA COMUNIDADES

tradicionais
QUILOMBOLAS



cauane, O QUE É O
Novo CORONAVÍRUS?

o novo Coronavírus é um vilão
invisível que causa PROBLEMAS

Respiratórios.
 

Cauã, você sabe quais
SÃO OS SINTOMAS da

doença?

Os sintomas da COVID-19 podem variar de
um SIMPLES RESFRIADO até uma PNEUMONIA

SEVERA. Outros sintomas:
Tosse, Febre, Coriza, Dor de garganta,

Dificuldade para respirar

 
BRASIL. MINISTÉRIO DA SAÚDE. Sobre a doença. <Disponível em: https://coronavirus.saude.gov.br/index.php/sobre-a-doenca>

Acesso em: 18 de maio de 2020) (Adaptao)



É transmitido de uma pessoa doente
para outra saudável através de:
Toque do aperto de mão; Gotas de
saliva; Espirro; Tosse; Catarro;

Objetos contaminados.

COMO EU SEI QUE
ESTOU DOENTE?

COMO o vírus É
TRANSMITIDO?

Você precisa ser avaliado por um
profissional de saúde, se você

apresentar os sintomas, ele poderá
solicitar exames laboratoriais.

 
BRASIL. MINISTÉRIO DA SAÚDE. Sobre a doença. <Disponível em: https://coronavirus.saude.gov.br/index.php/sobre-a-doenca>

Acesso em: 18 de maio de 2020) (Adaptao)



Lave sempre as mãos com sabão ou
detergente;

Cubra o nariz com um lenço limpo
ao tossir ou espirrar. Não utilize

as mãos;
Evite tocar olhos, nariz e boca

com as mãos sujas;
Fique distante de pessoas que

estejam tossindo ou espirrando; 
Evite abraços, beijos e apertos de

mãos;
Mantenha o ambiente bem

arejado; 
Utilize máscaras caseiras ou

artesanais feitas de tecido ao
sair de casa;

Evite receber visitas em casa.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

O QUE EU DEVO FAZER PARA
NÃO PEGAR o vírus?

 
BRASIL. MINISTÉRIO DA SAÚDE. Sobre a doença. <Disponível em: https://coronavirus.saude.gov.br/index.php/sobre-a-doenca>

Acesso em: 18 de maio de 2020) (Adaptao)



QUER SABER MAIS
SOBRE a

COVID-19? com a
câmera do seu
celular você
pode ler o qr

code e ser
direcionado

para um vídeo!



COMO VER O VÍDEO
UTILIZANDO O QR CODE?

Abra a caMêra do
celular e escaeie o QR

CODE.

1.
2. clique no link

3. vocÊ será direcionado
para o vídeo



Você sabe como DEVe
ser feita A LAVAGEM

DAS MÃOS? O  CAUÃ VAI
TE ENSINAR!

Molhe as mãos com água;
Coloque na palma das mãos sabonete líquido

suficiente para cobrir toda a mão;
Esfregue as palmas das mãos entre si;

Esfregue a palma direita contra o dorso da mão
esquerda, entrelaçando os dedos, e vice versa;

Esfregue as palmas entre si com os dedos
entrelaçados; 

Esfregue o dorso dos dedos de uma mão na palma
da mão oposta;

Esfregue em movimento circular o polegar
esquerdo com auxílio da palma da mão direita e

vice-versa;
Esfregue em movimento circular as polpas digitais

e unhas da mão direita contra a palma da mão
esquerda, e vice versa;

 Retire o sabão com água corrente;
Quando estiverem secas, suas mãos estão seguras.

Lavar bem as mãos é a medida mais eficaz para
prevenir e controlar doenças.

 
1.
2.

3.
4.

5.

6.

7.

8.

9.
10.

WORLD HEALTH ORGANIZATION. Manual de Referência Técnica para a Higiene das Mãos.>
Disponívelem:http://proqualis.net/sites/proqualis.net/files/Manual_de_Refer%C3%AAncia_T%C3%A9cnica.
pdf. Acesso em: 19 de maio de 2020.



lavagem das mãos

BRASIL. Nota técnica nº01/2018 GVIMS/GGTES/ANVISA: orientações gerais para higiene das mãos em serviços de saúde. Brasília 01 de
agosto de 2018. >Disponível em: https://www20.anvisa.gov.br/segurancadopaciente/index.php/publicacoes/item/nota-tecnica-n-
01-2018-gvims-ggtes-anvisa-orientacoes-gerais-para-higiene-das-maos-em-servicos-de-saude-2. Acesso em: 19 de maio de 2020.



50 GRAMAS DE CASCA DE JUÁ;
10 GOTAS DE ÓLEO ESSENCIAL DE MELALEUCA OU
DE SUA PREFERÊNCIA (CONSERVANTE NATURAL);
1,5L DE ÁGUA. 

COLOQUE A ÁGUA EM UMA PANELA E LEVE AO
FOGO ATÉ FERVER;
ADICIONE A CASCA DO JUÁ AINDA COM O FOGO
LIGADO;
DEIXE FERVER POR 20 MINUTOS;
DESLIGUE O FOGO E DEIXE DE MOLHO POR 24
HORAS (PERÍODO EM QUE O JUÁ IRÁ SOLTAR MAIS
SAPONINAS;
COE E ADICIONE O produto EM UMA GARRAFA. 

 
INGREDIENTES

1.
2.

3.
 

MODO DE PREPARO
1.

2.

3.
4.

5.
 

RENDIMENTO
50 GRAMAS DE JUÁ PRODUZEM 3L DE SABÃO;
100 GRAMAS DE JUÁ PRODUZEM 6L DE SABÃO.
 
VOCÊ PODE REAPROVEITAR mais duas vezes A
CASCA DE JUÁ E FAZER UM NOVO SABÃO. 

DICA VALIOSA DE COMO
FAZER SABÃO CASEIRO



 50 GRAMAS DE CASCA DE JUÁ;
250 ML DE ÁGUA; 
 dois tipos de ÓLEOS ESSENCIAIS (MELALEUCA
E LAVANDA: CONSERVANTES NATURAIS,
antissépticos).

COLOQUE A ÁGUA EM UMA PANELA E LEVE AO
FOGO ATÉ FERVER;
ADICIONE A CASCA DO JUÁ AINDA COM O FOGO
LIGADO;
DEIXE FERVER POR 20 MINUTOS;
MANTENHA O FOGO BAIXO E A PANELA SEM
TAMPA, POIS IRÁ SUBIR MUITA ESPUMA;
DESLIGUE O FOGO E DEIXE ESFRIAR;
COE E ADICIONE O LÍQUIDO EM UMA
GARRAFINHA.

 
INGREDIENTES

1.
2.
3.

 
MODO DE PREPARO

1.

2.

3.
4.

5.
6.

 
 
VOCÊ PODE REAPROVEITAR mais duas vezes A
CASCA DE JUÁ E FAZER UM NOVO SAbOnete. 

aprenda a fazer
sabonete natural



cauane, eu não tenho
máscara, o que devo

fazer?

Calma cauã, eu vou te
ensinar a fazer uma

máscara caseira.



 Tecidos (100% algodão, tecidos com
algodão na composição e outros que não

irritem a pele);
Roupas limpas e que não serão mais

usadas, que estejam em perfeito estado;
Retalhos;

Elástico (opcional). 

Escolha o tecido de preferência ou que
estiver disponível (Preferencialmente

100% algodão);
Faça um molde de papel (A máscara deve

cobrir totalmente a boca e nariz)
Use tecido duplo, ou seja, duas camadas

de tecido;
Prenda com elástico ou tiras de tecido,

de modo que fique segura no rosto.

 

PARA QUE SERVEM AS MÁSCARAS? 
As máscaras servem como uma barreira de
proteção para que você não se contamine.

 
O QUE EU PRECISO PARA FAZER MINHA MÁSCARA? 

1.

2.

3.
4.

 
COMO FAZER?

1.

2.

3.

4.

Não empreste sua máscara! 

FAÇA a SUA MÁSCARA
CASEIRA!



 
COMO COLOCAR E RETIRAR A

MÁSCARA? 
Nunca pegue no meio da

máscara, sempre pegue nas
alças ou no elástico. 

 
LIMPE BEM SUA MÁSCARA!

Lave a máscara todos os dias
separada de outras roupas,

utilize sabão e água corrente,
deixe de molho com água

sanitária de 20 a 30 minutos.

FAÇA A SUA MÁSCARA
CASEIRA!

BRASIL. NOTA TÉCNICA GVIMS/GGTES/ANVISA Nº 04/2020:ORIENTAÇÕES PARA SERVIÇOS DE SAÚDE: MEDIDAS DE PREVENÇÃO E CONTROLE QUE DEVEM SER
ADOTADAS DURANTE A ASSISTÊNCIA AOS CASOS SUSPEITOS OU CONFIRMADOS DE INFECÇÃO PELO NOVO CORONAVÍRUS (SARS-CoV-2). . Brasília 30 de janeiro
de 2020. Atualizada em: 08/05/2020 >Disponível em: http://portal.anvisa.gov.br/documents/33852/271858/Nota+T%C3%A9cnica+n+04-2020+GVIMS-

GGTES-ANVISA/ab598660-3de4-4f14-8e6f-b9341c196b28 Acesso em: 02 de junho de 2020.



QUER SABER como
fazer uma

máscara caseira?
com a câmera do
seu celular você

pode ler o qr
code e ser

direcionado para
um vídeo!



CONTROLANDO O ESTRESSE E
ANSIEDADE EM TEMPOS DE

ISOLAMENTO 
#DICASALTERNATIVAS 



RELAXAMENTO PELA
RESPIRAÇÃO

Sente-se confortavelmente, coloque a mão
sobre a barriga e puxe o ar pelo nariz,

mandando o ar todo para a barriga. Com a
sua mão você vai sentir sua barriga encher.
Solte o ar lentamente, ao mesmo tempo sua

barriga vai secar, você vai sentir esse
movimento com a sua mão. Continue puxando o

ar e soltando o ar de forma lenta e
profunda, sem pressa, sentindo o movimento
da barriga enchendo e secando com a mão

que está sobre ela.
Quando estiver puxando o ar, diga

mentalmente: “para dentro”; quando estiver
soltando o ar, diga mentalmente: “para

fora”. Você também pode pensar no seu nome
quando puxar o ar, e dizer mentalmente

“deixe ir”, quando soltar o ar.

1.

2.

3.

 
Repita durante 2 minutos, pelo menos uma vez
ao dia, ou sempre que desejar. O relaxamento
pode ser feito em qualquer lugar, a qualquer

momento, sempre que você tiver ansiedade,
nervosismo, estresse, insônia, ou dores leves.



RELAXAMENTO PELA
RESPIRAÇÃO

Acompanhe
através do qr
code o vídeo do
prof. valton e
aprenda como
relaxar pela
respiração



EXERCÍCIOS DE ALONGAMENTO E DE
AUTOMASSAGEM PARA A REGIÃO DO PESCOÇO E

MÚSCULOS DAS COSTAS

Fique com a postura reta.
Movimento o pescoço para o lado direito e esquerdo
utilizando a mão para intensificar o alongamento.

Faça o mesmo movimento, levando o olhar para baixo.
Gire o pescoço para a direita e esquerda com o olhar

direcionado para o horizonte.
Movimente a cabeça em círculos.

Curve a cabeça para baixo e com as mãos na cabeça
aperte para baixo.

Respire fundo puxando o ar pelo nariz e soltando pela
boca.

Puxe o ar na medida em que você puxa o ombro para cima.
Solte o ar pela boca na medida em que você solta os

ombros para baixo 
Faça movimentos circulares com os ombros.

 
Por meio deste conteúdo você poderá aliviar ou mesmo
prevenir as dores e/ou desconfortos provocados pelas

tensões musculares decorrentes de posturas inadequadas,
uso abusivo da musculatura ou mesmo situações que gerem

estresse e ansiedade. 
 
 

REPITA 3 VEZES OS MOVIMENTOS ABAIXO:
ALONGAMENTO 

1.
2.

3.
4.

5.
6.

7.

8.

9.
 

AUTOMASSAGEM 
Use creme ou óleo corporal 

Com a mão, faça movimentos circulares nos músculos das
costas.

Aperte e puxe a musculatura para cima. 



EXERCÍCIOS DE ALONGAMENTO E DE
AUTOMASSAGEM PARA A REGIÃO DO PESCOÇO E

MÚSCULOS DAS COSTAS

Acompanhe
através do qr
code o vídeo da
profa. bianca e
aprenda como

fazer exercícios  
de alongamento
e automassagem

KISNER, Carolyn; COLBY, Lynn Allen. Exercícios Terapêuticos: fundamentos e técnicas. 6.ed. ed. Barueri: Manole, 2016. 1023. p. ISBN:
8520436776



Compõe-se de exercícios que auxiliam na
eliminação de tensões dos músculos das

costas, do pescoço e maxilares. Por
vezes, uma noite mal dormida ou

carregada de ansiedade pode ser o início
de um dia desgastante e cansativo. 

 
Iniciar o dia abrindo o olhar para as

sensações, contemplando a luz do
amanhecer,  buscando elevar a vibração

mental, pode ser uma excelente
alternativa para combater a ansiedade

e o medo. 
RELAXE, RESPIRE E SEJA FELIZ !

veja o vídeo que a profa. andréa
preparou para vocÊ.

PRÁTICA DE RELAXAMENTO E
PREPARAÇÃO PARA INICIAR O

DIA



ginástica lian gong

A ginástica Lian Gong em 18 terapias, foi
desenvolvida na China, pelo Dr. Zhuang Yuen

Ming, médico ortopedista da Tradicional
Medicina Chinesa (TMC), na década de 60.
Segundo Dr. Zhuang, com a prática de 12
minutos diários de exercícios uma pessoa

pode prevenir-se da maioria dos problemas
decorrentes de má postura ou de movimentos
agressivos à lógica do corpo humano. A série

completa é composta por 54 exercícios,
fizemos aqui um recorte com movimentos que

podem contribuir com o bem estar das pessoas,
esperamos que gostem e pratiquem.

CONFIRA O VÍDEO QUE A PROFA. MÉRCIA PREPAROU
PARA VOCê. 



“Aquele que é feito escravo por uma
força maior do que a sua, ama a

liberdade e é capaz de morrer por
ela, nunca chegou a ser escravo.”

 Zumbi dos Palmares
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