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1. O QUE SIGNIFICA TER SAÚDE? 

Antigamente, dizia-se que saúde era apenas a "ausência de doenças". Hoje, 

entendemos que saúde é um estado completo de bem-estar físico, mental e social. 

Estar saudável envolve ter uma boa alimentação, saneamento básico, sono de qualidade 

e uma mente equilibrada. 

Isso significa que, para estarmos saudáveis, precisamos olhar para três pilares 

principais: 

● Corpo (Físico): Envolve o bom funcionamento dos órgãos 

e sistemas. É influenciado pela alimentação (preferindo 

alimentos naturais aos ultraprocessados), ingestão de água 

e prática de atividades físicas. 

● Mente (Mental): Estar bem consigo mesmo, saber lidar com 

as emoções e ter momentos de descanso e lazer. O 

autoconhecimento e o cuidado com o estresse são 

fundamentais aqui. 

● Sociedade (Social): O ser humano é sociável por natureza. 

Ter bons vínculos com a família, amigos e a comunidade, 

além de viver em um ambiente seguro, também faz parte de 

"ter saúde". 

Fatores que influenciam nossa saúde no dia a dia: 

1. Alimentação: Priorizar alimentos "comida de verdade" (in natura) e evitar os 

industrializados (ultraprocessados) que são ricos em açúcar e sódio. 

2. Movimento: Atividade física não é só academia; conta o deslocamento a pé, tarefas 

domésticas e o lazer ativo. Isso melhora o humor e fortalece o sistema de defesa. 

3. Sono: É durante o sono que o corpo se recupera e "conserta" o que foi gasto durante 

o dia. 

4. Hábitos: Evitar substâncias nocivas, como o cigarro, que está relacionado a mais de 

50 tipos de doenças diferentes. 

Saúde não é algo estático; é um conjunto de escolhas e o contexto em que vivemos. É 

qualidade de vida! 
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2. COMO AS DOENÇAS APARECEM? 

 

As doenças aparecem através da interação entre um agente causador, o meio ambiente 

e o hospedeiro (pessoa). Esse processo geralmente surge quando há uma quebra no 

equilíbrio do organismo (homeostase), permitindo que fatores externos ou internos 

geram disfunções.  

 

❖ Agentes Infecciosos (Causas Externas) - Microorganismos invadem o corpo, 

proliferam-se e causam infecções.  

● Como agem: Penetram por portas de entrada (boca, nariz, olhos, feridas), localizam-

se em órgãos específicos e se multiplicam. 

● Transmissão: Pode ser direta (pessoa para pessoa, gotículas) ou indireta 

(água/alimentos contaminados, objetos, vetores como mosquitos). 

● Exemplos: Vírus (gripe, COVID-19), Bactérias (tuberculose), Fungos (candidíase), 

Protozoários (malária).  

 

❖  Fatores Genéticos (Causas Internas/Herdadas) - Alterações no DNA (mutações) 

que podem ser herdadas dos pais ou surgir durante o desenvolvimento.  

● Predisposição: Certas variações genéticas aumentam a probabilidade de 

desenvolver doenças, como câncer ou doenças metabólicas, embora não as tornem 

inevitáveis. 

● Doenças hereditárias: Mutações germinativas (óvulos/espermatozoides) que 

passam de geração em geração.  

 

❖ Estilo de Vida (Fatores Comportamentais) - Hábitos diários que impactam o sistema 

imunológico e o funcionamento do corpo.  

● Alimentação e Sedentarismo: Má alimentação e falta de exercícios levam a doenças 

metabólicas (diabetes, hipertensão). 

● Tabagismo/Álcool: Danificam tecidos e aumentam o risco de doenças crônicas e 

câncer. 

● Ambiente: Fatores como poluição, estresse, e condições de moradia influenciam 

diretamente no aparecimento de doenças.  
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O aparecimento de uma doença ocorre quando o organismo não consegue repelir um 

agente (infeccioso ou físico) ou quando uma falha interna (genética/metabólica) supera 

os mecanismos de defesa naturais, resultando em lesões celulares reversíveis ou 

irreversíveis. 

 

3. O EXÉRCITO INTERNO 

Como já estudamos detalhadamente na Unidade 2, o corpo humano possui diversos 

sistemas que trabalham juntos para nos manter vivos. Entre eles, vimos o sistema 

circulatório e o sistema linfático, que são as principais "vias" por onde circula o nosso 

sistema de defesa. 

O Sistema Imunológico é o nosso exército interno. Ele é formado 

por células especiais (como os glóbulos brancos), tecidos e órgãos 

que trabalham 24 horas por dia para identificar e combater 

invasores que podem causar doenças. 

● Relembrando: Lembra que na unidade passada falamos sobre 

os leucócitos? Eles são os soldados que patrulham nosso 

sangue. 

● Como ele age agora: Quando um microrganismo (como um 

vírus ou bactéria) consegue entrar no nosso corpo, o sistema 

imunológico entra em ação para produzir anticorpos. Os 

anticorpos são proteínas que funcionam como "chaves" 

específicas para travar e destruir aquele invasor específico. 

Uma pessoa com o sistema imunológico fortalecido consegue reagir melhor e mais 

rápido às doenças. Por isso, aqueles hábitos que vimos no capítulo 1 (boa 

alimentação, sono e exercícios) são os melhores "treinamentos" para o nosso 

exército interno. 

4. VACINAS 

Vacinas são substâncias que visam a estimular o sistema imunológico, a fim de 

que, quando tivermos contato com um determinado patógeno, o nosso corpo já 

esteja preparado para nos proteger de maneira mais rápida e eficiente. As vacinas 

são feitas utilizando-se antígenos, que são moléculas que reagem com um 

anticorpo. Esses antígenos podem ser agentes infecciosos mortos, atenuados ou 

uma parte desses agentes. As vacinas podem ser aplicadas por via oral ou por 

meio de injeções. 

https://brasilescola.uol.com.br/biologia/sistema-imunologico-humano.htm
https://brasilescola.uol.com.br/o-que-e/biologia/o-que-e-patogeno.htm
https://brasilescola.uol.com.br/biologia/corpo-humano.htm
https://brasilescola.uol.com.br/biologia/antigeno-anticorpo-vacinacao.htm
https://brasilescola.uol.com.br/biologia/anticorpos.htm
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O que são vacinas e como são feitas? 

As vacinas são substâncias tradicionalmente feitas utilizando-se organismos causadores 

de doenças atenuados, mortos ou, ainda, alguns de seus derivados. Esses componentes 

das vacinas são conhecidos como antígenos. Além do antígenos, as vacinas apresentam 

outros componentes, os quais mantêm sua eficácia, evitam a proliferação de micro-

organismos e as conservam. 

Dentre os componentes que podemos encontrar nas vacinas, podemos citar soro 

fisiológico, estabilizantes, conservantes, proteína do ovo (material empregado para o 

crescimento do agente infeccioso), potencializadores de resposta imune (adjuvantes), e 

antibióticos. É importante conhecer a composição da vacina, uma vez que algumas 

pessoas têm alergia a determinados componentes. 

Como as vacinas funcionam? 

Ao ser aplicada, a vacina faz com que nosso 

organismo funcione da mesma forma como 

quando contraímos a doença. O nosso corpo 

reconhece o antígeno e o combate por meio de 

uma resposta imunológica. O nosso sistema 

imune é responsável por produzir proteínas 

denominadas anticorpos, que atuam na defesa 

do organismo. 

Além disso, o sistema imune produz células de memória capazes de garantir que o corpo 

tenha uma resposta mais rápida e eficaz, caso o organismo seja exposto novamente 

àquele agente. Como a vacina não é capaz de causar a doença, o sistema imunológico 

confere a nossa proteção sem que o nosso corpo corra os riscos inerentes a ela. 

As vacinas podem fazer mal à saúde? 

Em primeiro lugar, é importante salientar que as vacinas salvam muitas vidas, evitando 

que doenças graves acometam nosso corpo e garantindo que epidemias sejam 

controladas. As vacinas disponíveis atualmente para a população são seguras, e todas 

passaram por testes rigorosos antes de serem liberadas pelas agências reguladoras. 

Muitos se sentem inseguros em se vacinar devido a relatos de que algumas pessoas 

sofreram efeitos colaterais. Entretanto, efeitos colaterais são observados no uso de 

qualquer medicamento, e complicações graves são, geralmente, exceção quando o 

assunto é vacinação. Entre os principais efeitos colaterais observados em pessoas após 

o uso de vacinas, estão: dor, vermelhidão no local da injeção e febre. 

https://brasilescola.uol.com.br/o-que-e/biologia/o-que-e-antibiotico.htm
https://brasilescola.uol.com.br/doencas/alergias.htm
https://brasilescola.uol.com.br/o-que-e/biologia/o-que-e-proteina.htm
https://brasilescola.uol.com.br/o-que-e/biologia/o-que-e-celula.htm
https://brasilescola.uol.com.br/o-que-e/biologia/o-que-e-febre.htm
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Algumas situações, no entanto, merecem maior atenção. Imunossuprimidos e gestantes, 

por exemplo, não podem receber qualquer vacina. Portanto, é importante conversar com 

o médico sobre a relação entre riscos e benefícios da vacinação. 

Qual a diferença entre soro e vacina? 

A vacina é considerada um tipo de imunização ativa, uma vez que estimula o nosso corpo 

a produzir anticorpos contra determinado agente. Vacinas são utilizadas como uma 

forma de prevenção. O soro, por sua vez, não estimula o nosso sistema imune, sendo 

conhecido como uma imunização passiva. 

No caso dos soros, o agente causador da doença é inoculado em um animal, como o 

cavalo, para que ele produza anticorpos. Posteriormente, retira-se o sangue desse 

animal, e do plasma são obtidos os anticorpos. Quando recebemos soros, portanto, 

estamos recebendo anticorpos já prontos. O soro não é utilizado como forma de 

prevenção e sim como tratamento. 

Qual a função das vacinas? 

As vacinas têm a finalidade de induzir uma 

resposta imunológica do organismo. O 

objetivo de induzir a imunidade é garantir a 

proteção contra determinada doença ou 

evitar que ela se desenvolva de maneira 

severa. 

Não podemos pensar, no entanto, que a vacina apresenta apenas benefícios individuais. 

A vacinação protege o indivíduo contra determinada doença mas também garante que a 

circulação de determinado agente na população diminua. Se mais pessoas estão 

protegidas, menos casos da doença são diagnosticados, causando benefícios para o 

sistema de saúde e até mesmo para a economia de um país. 

Em alguns casos, é possível eliminar completamente uma doença com a aplicação de 

vacinas na população. Esse é o caso da varíola, que foi declarada como erradicada em 

todo o mundo no dia 8 de maio de 1980. No Brasil, assim como em várias partes do 

mundo, a poliomielite também foi erradicada graças aos grandes esforços da vacinação. 

O Brasil recebeu o certificado de eliminação da poliomielite em 1994. No mundo, apenas 

Paquistão e Afeganistão ainda registram casos dessa doença. 

 

 

https://brasilescola.uol.com.br/biologia/imunidade.htm
https://brasilescola.uol.com.br/doencas/variola.htm
https://brasilescola.uol.com.br/doencas/poliomielite.htm
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Algumas doenças para as quais já existem vacinas 

● Gripe: Doença respiratória causada pelo vírus Influenza. Como esse vírus muda 

(sofre mutação) muito rápido, a vacina é reformulada e deve ser tomada todos os 

anos. 

● Covid-19: Infecção causada pelo coronavírus (Sars-CoV-2). A vacinação em massa 

no Brasil começou em 2021 e é essencial para evitar casos graves e mortes. 

● Sarampo: Doença viral que causa febre e manchas no corpo. É altamente 

contagiosa e pode ser fatal. A vacina é aplicada através da Tríplice ou Tetra Viral. 

● Tétano: Causado por uma bactéria encontrada em objetos contaminados (ferrugem, 

terra). Provoca rigidez muscular grave. Existe o tétano acidental e o neonatal (em 

bebês), ambos evitados pela vacinação (da pessoa ou da mãe gestante). 

● Febre Amarela: Transmitida por mosquitos (como o Aedes aegypti). Causa febre, 

calafrios e pode deixar a pele e os olhos amarelados (icterícia). 

● Poliomielite (Paralisia Infantil): Doença viral que pode causar paralisia definitiva. 

Embora esteja eliminada no Brasil desde 1994, a vacinação continua sendo 

obrigatória para evitar que o vírus volte de outros países. 
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5. PREVENÇÃO E HÁBITOS SAUDÁVEIS 

A prevenção não é apenas "evitar ficar doente", é construir uma reserva de saúde para 

o futuro. Como vimos nas orientações do Ministério da Saúde e do TJDFT, o nosso estilo 

de vida é capaz de prevenir e, em muitos casos, até ajudar a tratar doenças já instaladas, 

como a hipertensão e a diabetes. 

A. O Estilo de Vida como sua Primeira Linha de Defesa 

O corpo humano funciona como uma máquina de alta precisão. Se o combustível é ruim 

ou se a máquina fica parada, ela começa a falhar. 

● Alimentação Consciente: Não se trata de dietas 

restritivas, mas de trocas inteligentes. O segredo está 

em "descascar mais e desembalar menos". Alimentos 

naturais (frutas, legumes, grãos) possuem fibras e 

vitaminas que os produtos industrializados perdem no 

processo de fabricação. O excesso de sal e açúcar 

nos alimentos processados é o principal gatilho para 

doenças do coração. 

● O Movimento que Cura: A atividade física regular 

libera substâncias no cérebro chamadas endorfinas, 

que combatem a depressão e a ansiedade. Além 

disso, o exercício ajuda o corpo a usar melhor a 

insulina, prevenindo a diabetes tipo 2. Mesmo 

caminhadas de 30 minutos por dia já fazem uma 

diferença enorme na pressão arterial. 

● A Higiene do Sono: Dormir mal desregula o sistema 

imunológico. É durante o sono profundo que o corpo 

produz células de defesa e "limpa" toxinas do cérebro. Ter um horário regular para 

deitar e evitar telas (celular/TV) antes de dormir são hábitos preventivos essenciais. 

 

B. Saúde Sexual e a Prevenção de ISTs 

A saúde sexual é uma parte fundamental do bem-estar social e físico. Muitas infecções 

sexualmente transmissíveis (ISTs) são silenciosas, ou seja, não apresentam sintomas 

imediatos, mas podem causar danos graves ao longo dos anos, como infertilidade ou 

câncer. 
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● O Uso do Preservativo (Camisinha): É o método de barreira 

mais eficaz. Ele impede o contato com fluidos e feridas que 

transmitem o HIV, a Sífilis, a Gonorreia e as Hepatites B e C. 

● Prevenção Combinada: Além da camisinha, a prevenção inclui 

a testagem regular (fazer exames de sangue rápidos no posto 

de saúde) e a vacinação contra o HPV e a Hepatite B. 

● Acesso Gratuito: É importante reforçar que o SUS garante o 

acesso gratuito a preservativos masculinos e femininos em 

qualquer unidade de saúde, sem necessidade de consulta 

marcada. 

C. Higiene Ambiental e Vigilância 

O ambiente onde vivemos também determina nossa saúde. 

Pequenos descuidos podem gerar grandes surtos de doenças 

na comunidade. 

● Combate a Vetores: A limpeza do quintal e o descarte 

correto do lixo evitam que animais como ratos 

(leptospirose) e mosquitos (Dengue, Zika e Chikungunya) 

se proliferem. 

● Higiene das Mãos: É a forma mais simples de interromper 

a cadeia de transmissão de viroses respiratórias e doenças 

gastrointestinais. Deve ser feita sempre antes de comer e 

após usar o banheiro ou chegar da rua. 

D. O Valor do Diagnóstico Precoce 

Prevenir também é monitorar. Muitas doenças, se descobertas no início, têm quase 

100% de chance de cura. 

● Exames de Rotina: Para as mulheres, o preventivo (Papanicolau) e a mamografia; 

para os homens, o exame de próstata e monitoramento da pressão. 

● Escute seu corpo: Não ignore dores persistentes ou mudanças no apetite e no sono. 

O diagnóstico precoce evita tratamentos agressivos no futuro. 

 

 

 

 


