PENTACULO DO BEM-ESTAR

O EPB apresenta cinco aspectos que sdo representados por uma estrela de cinco
pontas, um pentograma que ilustra os cinco componentes do estilo de vida individual. 1-
Nutri¢cdo, 2- Atividade Fisica, 3- Comportamento Preventivo, 4- Relacionamento Social e 5-
Controle do Estresse. As perguntas de cada componentes tem valor de 0 a 3. A resposta 0
indica que nada deve ser colorido. Com a pontuagdo 1 deve ser colorido o pentdculo do centro
até o primeiro circulo, com a pontuagdo 2 deve-se preencher do centro até o segundo circulo,
e com obtendo a pontuacdo 3 preenche-se do centro até o terceiro circulo. Quanto mais
preenchido estiver o Pentaculo, melhor € o estilo de vida.

NUTRICAO

a) Sua alimentacao didria inclui a0 menos 5 porcoes de frutas e verduras?
[0] nunca [1] raramente [2] quase sempre [3] sempre

b) Vocé evita ingerir alimentos gordurosos e doces?
[0] nunca [1] raramente [2] quase sempre [3] sempre

¢) Vocé faz de 4 a 5 refeicdes variadas ao dia, incluindo café da manha?
[0] nunca [1] raramente [2] quase sempre [3] sempre

ATIVIDADE FiSICA

a) Vocé realiza ao menos 30 minutos de atividade fisica moderada ou intessa de
forma continua ou acumulada, 5 ou mais dias na semana?
[0] nunca [1] raramente [2] quase sempre [3] sempre

b) Ao menos duas vezes por semana vocé realiza exercicio que envolve forca e
alongamento muscular?
[0] nunca [1] raramente [2] quase sempre [3] sempre

¢) No seu dia-a-dia, vocé caminha ou pedala como meio de transporte e,
preferencialmente, usa as escadas em vez de elevador?
[0] nunca [1] raramente [2] quase sempre [3] sempre

COMPORTAMENTO PREVENTIVO

a) Vocé conhece sua pressdo arterial, seus niveis de colesterol e procura controla-
los?
[0] nunca [1] raramente [2] quase sempre [3] sempre

b) Vocé ndao fuma e nao ingere bebida alcodlica?
[0] nunca [1] raramente [2] quase sempre [3] sempre

¢) Vocé sempre usa cinto de seguranca e respeita as normas de transito como
ciclista, motorista ou pedestre?
[0] nunca [1] raramente [2] quase sempre [3] sempre

RELACIONAMENTO SOCIAL

a) Vocé procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus relacionamentos?




[0] nunca [1] raramente [2] quase sempre [3] sempre

b) Seu lazer inclui encontros com amigos, atividades esportivas em grupo ou
participacdo em associacdes?
[0] nunca [1] raramente [2] quase sempre [3] sempre

¢) Vocé procura ser ativo em sua comunidade, sentindo-se util no seu ambiente

social?
[0] nunca [1] raramente [2] quase sempre [3] sempre
CONTROLE DO ESTRESSE

a) Vocé reserva ao menos S minutos todos os dias para relaxar?
[0] nunca [1] raramente [2] quase sempre [3] sempre

b) Vocé mantém uma discursio sem se alterar mesmo quando contrariado?
[0] nunca [1] raramente [2] quase sempre [3] sempre

¢) Vocé procura equilibrar o tempo dedicado ao trabalho com o tempo dedicado ao
lazer?
[0] nunca [1] raramente [2] quase sempre [3] sempre
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