Higiene

Tem como objetivo a remogao dos microrganismos que
colonizam as camadas superficiais da pele, assim como o suor,
a oleosidade e as células mortas, retirando a sujidade propicia a
permanéncia e a proliferacdo de microrganismos.

~
das maos Duracao do procedimento: 40 a 60 segundos

Aplicar, na palma da mao,
quantidade suficiente

de sabonete liquido para
cobrir toda a superficie

das maos (seguir a quantidade
recomendada pelo fabricante).

Abrir a torneira e molhar
as maos, evitando
encostar-se a pia.

Esfregar a palma da

Ensaboar as palmas das
maos, friccionando-as
entre si.

mao direita contra o
dorso da m3ao esquerda
entrelacando os dedos e

vice-versa.

Esfregar o dorso dos
dedos de uma mao com
a palma da mao oposta,
segurando os dedos,
com movimento de vai-
e-vem e vice-versa.

Entrelagar os dedos e
friccionar os espacos (1]

Esfregar o polegar
direito, com o auxilio
da palma da mao
esquerda, utilizando-se
movimento circular e
vice-versa.

Friccionar as polpas digitais
e unhas da mao esquerda
contra a palma da mao
direita, fechada em concha,
fazendo movimento circular
e vice-versa.

interdigitais.

Esfregar o punho '
esquerdo, com o auxilio

da palma da m3o direita, 10 e
utilizando movimento bi

circular e vice-versa. -

Enxaguar as maos,
retirando os residuos
de sabonete. Evitar
contato direto das maos
ensaboadas com a
torneira.

Secar as mdos com papel toalha descartavel,
iniciando pelas maos e seguindo pelos punhos.
No caso de torneiras com contato manual para
fechamento, sempre utilize papel toalha.
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Todos sabem que a vida agitada com trabalho, estudo,
familia, transito, além dos problemas e também das
escolhas pessoais, afetam a nossa saude.

Mas o que estamos fazendo para reverter essa situacao
e garantir bem-estar fisico, mental e social, e nao
simplesmente a auséncia de doenca ou enfermidades?
Para aumentarmos nossa qualidade de vida é preciso
conhecer os fatores de risco a saude e afasta-los ou
minimizd-los. Alguns dos riscos mais comuns:

TRl

Obesidade

E o resultado do actimulo de gordura do corpo, sendo
um grande fator de risco para doencas graves.

« Causas: habitos alimentares inadequados, vida
sedentdria, fatores emocionais e heranca familiar.

- Impactos na saude: diabetes, problemas respiratorios,
pressao alta, doencas cardiovasculares, problemas na
coluna vertebral e aumento da incidéncia de certos
tipos de cancer.

Alerta: como saber se vocé esta acima do peso?
Identifique qual é o seu IMC (Indice de Massa Corporea),
fazendo a seguinte equacao:

IMC = peso/(Altura x Altura)

Tabela de resultado do IMC (segundo a OMS)
IMC<18,5 Baixo peso
IMC 18,5 - 24,9

IMC 25,0 - 29,9 Sobrepeso

IMC > 30 Obesidade

Circunferéncia abdominal - risco:
Homem > 102 cm | Mulher > 88 cm

A circunferéncia abdominal identifica o risco aumentado
de desenvolver doencas cardiovasculares.

Dica: para calcular automaticamente o seu Indice de
Massa Corporea, acesse o site:
www.unimed.com.br/parana/calculoimc

Diabetes

E um disturbio causado pela falta absoluta ou relativa de insu-
lina no organismo. Quando a insulina produzida pelo pancreas
se torna insuficiente, a glicose é impedida de ser absorvida
pelas células, o que provoca a elevacao dos niveis sanguineos
de glicose.

Taxa normal de glicose (em jejum):
70 a100mg / litro de sangue

- Causas: hereditariedade, obesidade, sedentarismo.

- Impactos na saude: cegueira, infarto agudo do miocardio,
AVC (derrame), gangrena, amputacdes, insuficiéncia renal,
infeccoes e impoténcia sexual.

Alerta: o diabetes é um dos mais graves problemas de satude
publica, pois contribui com 40% para o desenvolvimento de
doencas cardiovasculares.




Hipertensao Arterial

A Hipertensao aumenta o risco de infarto
agudo do miocardio, acidente vascular
cerebral, insuficiéncia renal e cardiaca. O
risco aumenta mais se a pressao nao for
controlada ou se estiver associada ao fumo,
a obesidade ou o diabetes.

Valor ideal: menor que 140 x 90

Um em cada trés adultos sofre de
hipertensao, no entanto, um em cada 10
hipertensos nao sabe disso.

Causas: hereditariedade, obesidade,
sedentarismo, estresse.

Impactos na saude: infarto agudo do
miocardio, acidente vascular encefalico -
AVC (derrame).

Fonte: OMS

Tabagismo

E reconhecido como uma doenca epidémica

que causa dependéncia fisica, psicologica e
comportamental, semelhante ao que ocorre com o
uso de outras drogas como alcool, cocaina

e heroina.

A dependéncia ocorre pela presenca da nicotina
nos produtos a base de tabaco. A dependéncia
obriga os fumantes a inalarem mais de 4720
substancias toxicas, como: monoxido de carbono,
amonia, cetonas, substancias cancerigenas e é a
maior causa isolada evitavel de adoecimento e
mortes precoces em todo o mundo.

Impactos na saude: doenga coronariana,

doenga pulmonar obstrutiva crénica - DPOC,
infeccoes respiratdrias e cancer de pulmao. AVC,
aterosclerose, tromboangeite obliterante (patologia
inflamatoria relacionada as pequenas e médias
artérias), hipertensao arterial, , leucemia, catarata,
menopausa precoce, disfuncao erétil, aneurisma de
aorta abdominal, tlcera péptica. Cancer de boca,
laringe, faringe, esdfago, pancreas, rim, bexiga, colo
de ttero, estdbmago e figado.

Referéncia:

INCA, Programa Nacional de Controle do Tabagismo.
Disponivel em htp: www2.inca.gov.br/wps/wcm/connect/
acoes_programas/site/home/nobrasil/programa-nacional-
controle-tabagismo/tabagismo




Deteccgao precoce de neoplasias

Exames preventivos - sua saude nao vive sem.
Veja os principais exames a serem realizados.

Cancér de mama: é o segundo tipo de cancer mais
frequente no mundo, comum entre mulheres
maiores de 35 anos de idade. Recomenda-se

o exame de mamografia a cada dois anos em
mulheres com idade superior a 50 anos ou de
acordo com a orientagao médica.

Cancer de colo de utero: terceiro tumor mais
frequente entre as mulheres.

O exame preventivo, conhecido como
Papanicolau, detecta precocemente alteragoes,
sendo a maioria dos casos curdavel.

Para o exame, evite relagoes sexuais, mesmo
com camisinha, no dia anterior ao exame. Evite
também o uso de duchas, medicamentos vaginais
e anticoncepcionais locais até 48 horas antes do
exame.

O Papanicolau é indicado para mulheres que ja
tiveram ou tém vida sexual ativa. Normalmente
os dois primeiros exames sdo feitos no intervalo
de 1 ano, a partir do terceiro a necessidade de
refazer o exame passa a ser a cada 3 anos, ou de
acordo com a orientagao médica.

Cancer de colorretal: sdo tumores no intestino
grosso e no reto. Sao trataveis e, na maioria
dos casos, tém cura, desde que detectados
precocemente por meio do exame de sangue
oculto nas fezes ou colonoscopia.

Se vocé tem historico de cancer na familia,
consulte seu médico e veja se é necessaria
alguma avaliagao.




