CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Planalto Norte

CARTILHA

CUIDADOS
COM A
SAUDE







Dicas de saide Unimed

Cuide da sua pressao

Cuidados com o diabetes

Cuidados com a automedicacao

Cuidados com a pele

Cuide da sua saude bucal

Cuide do seu corpo

Cuide da sua alimentacao

Cuide de quem cuidou de nés

Cuidados com a sadde

Lave as maos com frequéncia

Etiqueta para tosse

Pense positivo

Cuide da sadde dos seus filhos

04
05
074
08
09
13

16
19

23
26
28
29
31

33



DICAS DE SAUDE UNIMED

Cuidado significa atengao, precaucao, cautela, dedicagao, carinho, encar-
go e responsabilidade. Cuidar é servir, é oferecer ao outro, em forma de servico, o
resultado de seus talentos, preparo e escolhas; é praticar o cuidado. Pensando as-
sim, a Unimed Planalto Norte desenvolveu esta cartilha para ajudar no seu cuidado,
na prevencao e assim cultivar o bem-estar e sadde de nossos clientes.

A conquista de uma vida saudavel ndo requer malabarismos e milagres.
Estudos mostram que é o seu estilo de vida que determina esta condicdo, a qual
deve ter inicio desde o nascimento, por meio de hdbitos saudaveis adquiridos na
infancia e na adolescéncia. Veja o grafico:

53 % 2o estilo de vida

20% 2 condicOes ambientais

17% A fatores hereditarios

10% A assisténcia médica

Os bons hdbitos proporcionardo a vocé uma vida mais saudavel e com qualidade,
prevenindo uma série de doencas.

Sempre é tempo de mudar.
Mude o seu estilo de vida e viva melhor.



CUIDE DA SUA PRESSAO

Estar atento a Hipertensdo Arterial Sistémica (HAS) é um cuidado neces-
sdrio ndo apenas para quem foi diagnosticado como hipertenso. Afinal, além da
hereditariedade, diversos fatores ligados a habitos de vida inadequados podem
contribuir para o surgimento da doenga. No Brasil, estima-se que 12 milhdes de
pessoas ainda ndo sabem que possuem a doenca. Isso por que ela é silenciosa,
costuma apresentar sintomas mais intensos quando estd em estdgio avancado.

A HAS eleva o risco de acidente vascular cerebral (AVC), infarto agudo
do miocardio e insuficiéncia renal. Se ndo controlado, o problema também pode
causar cegueira, irregularidades nos batimentos cardiacos e insuficiéncia cardiaca.
Uma pessoa é considerada hipertensa quando sua pressdo € igual ou maior que
140 x 90 mmHg ou seja, 14 por 9. Porém, para fazer o diagndstico de hipertensdo
arterial é preciso mais de uma medida da pressdo arterial.

Cuidados para prevenir a

Hipertensao Arterial Sistémica

« Manter um peso adequado. E importante avaliar a medida
da circunferéncia abdominal (cintura) - no homem nao deve
ultrapassar 102 cm, e na mulher, 88 cm;

« Seguir uma dieta balanceada;

« Procure levar os problemas do dia a dia de forma mais
tranquila;

« Praticar de 30 a 45 minutos de exercicio fisico, pelo menos
trés vezes por semana;

« Reduzir a quantidade de sal ingerido;

« N3o fumar;

- Evitar o consumo de alimentos embutidos, enlatados,
conservas, aglicares, queijos amarelos, leite integral,
chocolate, banha, gorduras animal, manteiga e demais
alimentos ricos em colesterol e gorduras saturadas.



Cuidados para quem tem

Hipertensao Arterial Sistémica

« Tomar as medicag6es conforme orientagdo médica;

- Comparecer as consultas regularmente;

- Conversar com o médico em caso de dividas sobre o
medicamento;

+ N3o abandonar o tratamento em hipétese alguma;

« Incluir no carddpio duas ou trés porcdes de laticinios
desnatados ou semidesnatados por dig;

« Preferir os alimentos integrais ou de trigo integral;

« Acrescentar frutas, legumes e fibras no carddpio didrio;

- Parar de fumar e diminuir o consumo de cafeina e alcool;
- Controlar o estresse;

« Evitar o uso de medicamentos que elevem o pressao aterial,
salvo sob orientagdo médica, como anticoncepcionais,
anti-inflamatdrios, moderadores de apetite, corticdides,
antidepressivos, entre outros.

Fonte: Cartilha Hipertensao Arterial Sistémica do Sistema Unimed / Sociedade Brasileira de
Hipertensdo / Manual de Atengdo Integral a Sadde Unimed.



CUIDADOS COM A DIABETES

O diabetes é caracterizado pelo alto nivel de glicose no sangue (agticar no
sangue). A insulina, horménio produzido pelo pancreas, é responsavel por fazer a
glicose entrar para o interior da célula.

Os ndmeros a respeito da doenga sdo alarmantes, em 2012 o diabetes
foi a causa direta de cerca de 1,5 milhdes de mortes no mundo, mais de 80% delas
ocorreram em paises de baixa e média renda. A OMS estima que o diabetes serd a
72 principal causa de morte em 2030.

Entenda as formas mais frequentes da doenca

Diabetes tipo 1: pode ocorrer em qualquer idade, sendo mais
frequentemente diagnosticada em criangas, adolescentes e
adultos jovens. Ocorre pela auséncia ou insuficiéncia de pro-
dugao de insulina no organismo. O diabetes tipo 1 geralmen-
te estd relacionado a uma predisposicao genética, fatores
dietéticos, toxinas ambientais e estresse fisico ou emocional.

Diabetes tipo 2: Mais frequentemente diagnosticada em
pessoas com mais de 40 anos de idade. Nesse caso o pancre-
as produz insulina, porém as células ndo respondem adequa-
damente a ela, o que é conhecido como “resisténcia a insuli-
na”. O diabetes tipo 2 geralmente tem relacdo com histdrico
familiar, mas o sedentarismo, a ma alimentacdo e o excesso
de peso contribuem para o aparecimento da doenca.

Diabetes Gestacional: E a forma na qual a alteracdo das taxas
de agticar no sangue (hiperglicemia) aparece ou é detectada
pela primeira vez na gravidez. Ela pode persistir ou desapa-
recer apds o parto. No entanto, de acordo com a Sociedade
Brasileira de Diabetes, pode ser uma etapa do diabetes tipo
2, pois em ambas as formas o que ocorre ndo € a deficiéncia

na producdo de insulina, mas a resisténcia a a¢do da insulina. [ ]

ATENCAO e

Os exames periddicos sdo fundamentais para diagnosticar a presenca
da doenga, principalmente apds os 40 anos de idade.



CUIDADOS COM A
AUTOMEDICACAO

5 MOTIVOS PARA NAO SE

AUTOMEDICAR

1 Diagnéstico falho

Ingerir medicagdo sem orientacdo de um profissional pode
“mascarar” uma doenca mais grave em estagio inicial, dificul-
tando o diagndstico médico precoce.

2 Surgimento de problemas

Entre as consequéncias do uso abusivo de remédios estd o
aparecimento de nduseas, vomitos, reagdes alérgicas, re-
acoes gastrointestinais e efeitos sobre o sistema nervoso
central.

3 Cuidado com os antibiéticos

Com eles a atengao deve ser sempre redobrada, pois o uso
indiscriminado pode facilitar o aumento da resisténcia de mi-
croorganismos, comprometendo a eficacia dos tratamentos.

4 Combinacgao inadequada

Fazer uso de dois ou mais medicamentos qua ndo combinam
pode anular ou potencializar o efeito do outro. E como saber
se eles combinam sem a orientacao de um especialista?

5 Efeito rebote

Pode ocorrer quando o medicamento é usado com frequén-
cia. Assim que o efeito cessa, a dor volta com mais intensi-
dade e para acalma-la é necessario aumentar a dose de me-
dicagao.

Fonte: Instituto de Ciéncia Tecnologia e Qualidade / Sociedade Brasileira de Endocrinologia.



CUIDADOS COM A PELE

Sol intenso. Banhos de mar e piscina. Mudanc¢a brusca de temperatura
entre ambientes. Uma série de fatores pode prejudicar a pele durante a
estag¢do mais quente do ano. Saiba deixd-la protegida.

Cuide da sua pele

Capriche na hidratagao

Para repor a agua perdida ao longo dos dias de calor intenso,
é preciso utilizar produtos para hidratar a pele apés o banho.
Com o corpo ainda imido, passe hidratante e faca movimen-
tos circulares do pescoco aos pés.

Observe seu tipo de pele e opte por produtos
adequados

Pele seca: hidratantes em creme. Pele oleosa ou mista: gel
ou locao. Pele normal: qualquer tipo de consisténcia.

N3o se esqueca das regides asperas

Lembre-se de hidratar os cotovelos, joelhos, calcanhares e
pés. Os cremes com ureia, lactato de amonia, vitamina E e
silicone sao os mais indicados.

Beba muita agua

E preciso ingerir de dois a trés litros de dgua por dia. Dessa
forma, a pele mantém-se hidratada, reduzindo a probabilida-
de de ficar ressecada.

Vocé utiliza cera para se depilar?

Fique longe do sol nas 24 horas posteriores a depilagdo com
cera quente ou fria. O produto pode manchar a pele. Nesse
periodo, para prevenir irritacdo na pele, evite tomar banho de
mar e usar perfumes.



FORMAS EXTRAS)
DE PROTEGAO

| ;
« Usar chapéu (chapéu com abas de 7,5 cm a 12 cm protege também o colo);

- Usar sombrinha (tecidos escuros do tipo poliéster duplo ou'mgtalizado);

« Usar camiseta (100% poliéster ou poliamida);

« Respeitar o hordrio mais indicado para tomar sol
(antes das 10h e depois das 16h);

« Ficar na sombra;

« Usar 6culos solar (protegdo UV de 400+,




O que observar no rétulo do filtro solar?

Filtro solar é indispensdvel, inclusive nos dias em que o tempo estd
nublado. Para néo errar na escolha do produto, entenda as
informacgées contidas no rétulo.

1 Procurea expressao “amplo espectro”.
Isso significa que o filtro solar pode proteger sua pele dos
dois tipos de raios UV prejudiciais - os raios UVA e UVB.

2 Observe o FPS.

Para protecdo eficaz da pele, a Academia Americana de
Dermatologia recomenda filtro solar com indice de FPS 30
Ou superior.

3 Procure as palavras “resistente a agua”.
Isso significa que o filtro solar ficara por mais tempo na pele,
mesmo que ela esteja molhada. Nem todos os filtros solares
sdo resistentes a dgua.

4 Reaplicac¢ao do filtro solar.

Observe a informacao referente ao tempo recomendado para
reaplicar o filtro, inclusive ao periodo para reapliacagao
depois que a pele ficou molhada.

5 Filtro solar sem repelente de insetos.

Ha filtros que possuem também repelente de insetos, porém,
dermatologistas recomendam comprar os produtos
separadamente, isso porque o repelente deve ser reaplicado
com menos frequéncia que o filtro solar.
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Sol na hora certa:
EXPOR-SE AELE AJUDA A
PRODUZIR VITAMINA D.

Embora diariamente sejamos orientados a nao se esquecer de aplicar
protetor solar antes de sair a rua, devido a incidéncia de raios ultravioleta, o sol
é um grande aliado na producdo de vitamina D, necessdria principalmente para a
manutencdo do tecido dsseo. Mesmo sendo possivel obter vitamina D por meio da
alimentacdo, a exposicdo solar garante a maior parte da sintese da vitamina.

Para produzir vitamina D sem deixar a pele exposta a perigos, o segredo
é ter cautela com o hordrio escolhido. Afinal, para que a vitamina D seja produzida,
é preciso estar no sol sem protetor solar, pois a composi¢do do protetor inibe a

retencdo de vitamina D.

Recomenda-se de 10 a 15 minutos didrios de sol nos bragos
e pernas antes das 10 horas ou apos ds 16 horas.




CUIDE DA SUA
SAUDE BUCAL

Nos dltimos anos a busca pela qualidade de vida e os cuidados com a
saude aumentaram significativamente. O acesso mais facil e rapido a informagdo
foi um dos responsaveis pela maior preocupacdo com alimentacdo, com a prética
de exercicios fisicos e com o corpo. No entanto, quando o assunto é salide da boca
e dos dentes, a dedicacdo ja ndo € tdo efetiva. Segundo o Ministério da Saude, no
Brasil a prevencdo e o controle de carie entre adolescentes, adultos e idosos estd
entre os piores do mundo.

Muitas pessoas acabam se esquecendo de cuidar da saude bucal por
achar que a escovagao de no minimo trés vezes ao dia, os dentes brancos e posi-
cionados corretamente s3o o suficiente. A salide bucal ndo se reflete somente na
beleza dos dentes. Além de ser uma ligagdo entre o meio externo e o nosso orga-
nismo, a boca é parte fundamental do funcionamento do sistema digestivo.

Riscos a saude

Quando os dentes estdo deteriorados pelas caries ou por outros proble-
mas bucais, pode provocar uma mastigacao deficiente que, por sua vez, pode levar
o individuo a ter problemas gastrointestinais ou até piora-los, caso sofra de algum
(gastrite ou dlcera), devido a deficiéncia no processo digestivo, que comega pela
boca.

Este é um exemplo dentre vdrios prejuizos que uma ma higiene bucal
pode trazer a satide. Por mais estranho que parega problemas no coragao, nos rins
e até na coluna podem estar relacionados a cdrie, a gengivite (inflamagdo da gen-
giva) e a doenca periodontal. Cerca de 40% dos casos de endocardite (infecgdo
nas valvulas do coracdo) podem ter sido provocadas por problema na boca, isso é
possivel porque as bactérias originadas de caries e doencas gengivas entram na
corrente sanguinea, alojam-se nas valvulas do coracdo e desenvolvem a doenga.
Ha casos em que a musculatura bucal é afetada e o paciente pode sentir dores na
parte superior da coluna. Para evitar todos esses riscos a saulde, a correta higiene
bucal deve ser levada a sério.

13
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Problemas mais comuns

Placa bacteriana: uma camada de bactérias circula pela
superficie dos dentes diariamente. Em contato com a saliva
e os residuos alimentares formam a placa bacteriana. O acu-
mulo de placa bacteriana € a causa de outros problemas bu-
cais, como a cdrie, tartaro e doencas de gengiva.

Carie: ¢ uma doenca infecciosa e transmissivel, causada
por bactérias. Os microrganismos cariogénicos, em ambiente
favordavel, formam colonias que aderem ao dente constituin-
do a chamada placa bacteriana e acabam por promover uma
desmineralizacdo do esmalte dentdrio. Se este processo ndo
for interrompido, a cdrie se desenvolve, formando uma cavi-
dade.

Gengivite: 0 acumulo da placa bacteriana pode causar in-
chaco, inflamacdo o sangramento da gengiva, caracterizando
a gengivite. Sem tratamento, a doenga pode evoluir para uma
forma mais grave.

Tartaro: quando a placa bacteriana ndo é removida regu-
larmente pode endurecer e formar o tartaro que s6 pode ser
removido pelo dentista.

Doenca periodontal: ¢ caracterizada pela formagio
de bolsas na regiao entre os dentes e a gengiva, causada por
bactérias. A evolucdo da doenca pode levar ao comprometi-
mento das estruturas de fixacdo dos dentes e perda dentdria
precoce.

Halitose: E uma alteracio do halito caracterizada pelo
cheiro desagradavel. Quando uma pessoa estd com mau
hdlito é sinal de alguma disfuncdo organica, quando requer

N"I\' tratamento ou fisioldgica. Segundo a Organizacdo Mundial

de Saide (OMS), aproximadamente 40% da populagdo mun-
dial sofre de halitose. A causa geralmente estd associada a
existéncia de cdries € ma higiene bucal. Mas também pode
ter outras origens, como respiratéria (sinusite e amidalite),
digestiva (erupcao géstrica, dlcera duodenal, entre outras.



te e garantir
sdrio.

DS e a pe énci
co do aparecimento de cdries.
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CUIDE DE SEU CORPO

Estudos realizados identificaram o perfil do praticante de atividade fisica e
esporte o qual apontou que 45,9% dos brasileiros, entre 14 e 75 anos, sGo
sedentdrios e ndo praticaram nenhuma atividade fisica
ou esporte ao longo de 2013.

Nao possui tempo para se exercitar?

Falta de tempo foi a resposta de 69,8% dos brasileiros para o fato de nao
praticar atividade fisica. A Associacdo Americana do Coragao recomenda a pratica
semanal de pelo menos 150 minutos (2horas e 30 minutos) de ativi-
dades fisicas da intensidade moderada ou 75 minutos (1 hora e 15 minu-
tOS) de exercicios de alta intensidade.

Quem costuma estar com tempo apertado para movimentar-se, pode co-
locar a criatividade para funcionar e arranjar formas de incluir curtas fracoes de
exercicio ao longo do dia.

Veja como € simples movimentar-se
30 minutos diariamente:

// Na parte da manhd, estacione em um local que

proporcione 10 minutos de caminhada rdpida até o
trabalho.

// No almocgo, caminhe pelo menos 10 minutos
proximo de onde trabalha.

// Na parte da tarde/ noite ande rapidamente de volta
ao carro durante 10 minutos.

4 Q?Db :2?}



CITAR?

" As pessoas tém diferentes
vplaferé‘ncias e predisposicoes e isso
interfere na prdtica dos exercicios
fisicos em diferentes momentos do dia.
A quem seja mais propenso a
exercitar-se quando possui uma
companhia, o periodo especifico
(manhg, tarde ou noite) néo interfere
tanto quanto a necessidade de'ter’
alguém praticando junto. Por outro
a que o exercicio

lado, aqui quem si

".’ det

‘t gao for uma pessoa bem disposta

integralmente em
peno&: Se, por exemplo,

na parte da manha, possivelmente

| \ /’X ¥
W \ . I‘ sofrerd, mas caso opte por exercitar-se
i . |4 ‘ w
‘ “‘ /J ‘ logo nas primeiras horas do dia.
N

N\ ol
. y *
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Dicas para iniciay e persistir

nos exerciclios:

Busque uma companhia: convide um amigo, vizinho,
colega de trabalho, etc, para frequentar a mesma escola ou
academia, isso ajudara a manter o compromisso.

Avalie algo que vocé simpatize: reflita e escolha
uma atividade fisica que te agrade (pilates, musculacdo, cor-
rida, danga, etc.).

o ) . .,
Defina um horario fixo: como tempo, seu corpo ira se
acostumar com a rotina de exercicios e vocé sentird automa-
ticamente que chegou a hora de treinar.

Leve exercicios para o trabalho: se vocé usa car-
ro, estacione longe da entrada. Se estiver de 6nibus, desca
um ponto antes. Se puder, va de bicicleta. Deixe o elevador e
opte pelas escadas.

RegIStI'O: faca avaliaces fisicas periddicas, com elas é
possivel visualizar em ndmeros o quanto valeu a pena seu
esforco.

Local: opte por uma escola ou academia préxima a sua casa
ou trabalho, assim fica facil para se deslocar até la e minimi-
zar as desculpas para deixar de se exercitar.

Contetdo produzido pela equipe de comunicagdo do portal Unimed.
Fonte: site American Heart Association (EUA)/ site Ministério do Esporte.



CUIDE DA SUA ALIMENTACAO

RELEMBRE COSTUMES. REVEJA HABITOS. A
READAPTE ROTINAS. REEDUQUE-SE POR VOCE.

EDUCACAO ALIMENTAR: O INiCIO.
Naturalmente, ao longo da nossa vida (com énfase nos primeiros anos dela), va-
mos descobrindo gostos, aprendendo e incorporando hdbitos alimentares ao nos-
so dia a dia. Hdbitos esses (sauddveis ou ndo) que, muitas vezes, ficam presentes
durante nossa vida toda. E comum encontrar pessoas que néo ligam muito para a
alimentacdo até que algum problema maior ocorra - como o colesterol, a hiper-
tensdo e o sobrepeso.

5 MACETES

PARA A HORA DAS REFEIQOES

1 Coma legumes e verduras antes de dar inicio a refeicao,
pois eles auxiliam a reduzir a fome antes do prato principal,

2 Opte por utensilios pequenos (pratos e talheres) eles pas-
sam a sensagao que vocé serviu maior quantidade de comida;

3 Mastigue devagar, de 20 a 30 vezes, saboreando cada
porcao;

4 Entre uma garfada e a outra de comida, coloque seus ta-
Lheres na mesa, pegue-os apds ter mastigado engolido com-
pletamente;

5 Faca as refeicdes sem aparelhos eletronicos por perto,
como a televisdo, pois eles facilitam para que vocé se distraia
e ndo se dé conta de quanto estd ingerindo.

19
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// ESCOLHAS INTELIGENTES: opte
pela versdo integral de biscoitos,
pdes e massas. O alto teor de fibras e
vitaminas é benéfico para controlar . .
a glicemia e o colesterol.

// NAO PULE REFEICOES: alimentar-

-se de cinco a seis vezes por dia, de

preferéncia de trés em trés horas

(e respeite esses hordrios, nada de

“beliscar “). » ‘

// AS REFEICOES PRINCIPAIS: café g ’
da manhd, almoco e janta deve en- ;
contrar a maior quantidade possivel A

de nutrientes - ndo dispense as sala- '

das.

// OS LANCHES: esses devem ser '
compostos de pequenas porg¢aes, ali-

mentos como dgua de coco, iogurte
natural, frutas e sanduiches leves .
sdo as principais indicacées.

// COMA O QUE TIVER VONTADE:
a questdo é lembrar-se de consumir
moderadamente.

// PRATIQUE EXERCICIOS FiSICOS:
se vocé estd totalmente sedentdrio,
faca 30 minutos de caminhada did-
ria, troque o elevador pelas escadas,
e se preferir, procure uma academia
para planejar exercicios que se ade-

quem ao seu preparo fisico.



E entao:
eis a reeducacao alimentar:

Infelizmente, na maioria das vezes, a reeducacdo alimentar é incorporada
a vida das pessoas ap6s algum agravo na saldde. Com ela inicia-se um processo de
aprendizagem e de mudanga de comportamento por meio de orientacbes nutri-
cionais, visando em incorporar habitos alimentares saudaveis na rotina da pessoa.
Diferente do que muitos imaginam, ndo é necessario trocar todas as comidas das
quais vocé gosta para alimentar-se apenas de saladas, frutas e alimentos light. O
detalhe é que, com a reeducagao alimentar, vocé permanece comendo de tudo, s6
que de forma equilibrada e sem exageros.

Importante: ndo espere sua saude passar por
turbuléncias para entdo pensar e reeducar

seus hdbitos alimentares, inicie hoje!

Por fim:
Reeduque-se por vocé!

Mude o carddpio, invente composicOes, teste temperos, investigue a
criatividade! Reeducar-se requer foco, disciplina e, principalmente, consciéncia do
quanto faz a diferenca. Saiba que os resultados vdo muito além da perda de peso
e prevengao de doengas. Com a reeducagao alimentar a rotina num todo muda -
é possivel perceber mais disposicdo e energia para realizar as atividades, menos
compuls3do alimentar e, consequentemente, aumento da sensagao de bem-estar.
Vamos tentar?

Dica: fazer um didrio alimentar é uma boa forma
de lembrar-se de tudo que vocé comeu e dos

nutrientes que ingeriu. Bloco de anotagdo,
aplicativo, postits, para isso vale tudo!
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Confira a tabela de
alimentos ricos em

Calcio e vitamina D.

LEITE E DERIVADOS,

TOFU,

BROCOLIS,

SARDINHA,
ESPINAFRE,
GERGELIM,
SOJA,
LINHACA,

GRAO DE BICO,

AVEIA.

Um copo de leite de 200 ml

possui 250 mg de calcio.
E indicado ingerir 1g de
calcio por dia,

ou seja, quatro

copos de leite.

ATUM,
SARDINHA CRUA,
OLEO DE PEIXE,
MANTEIGA,
FIGADO DE BOI,

FIGADO DE FRANGO,

GEMA DE OVO,
LEITE INTEGRAL.

Exposicdo didria ao sol ajuda
a aumentar a

absorcao de

vitamina D.



-

'CUIDE DE QUEM
CUIDOU DE NOS!

-~
iy

Uma das maiores causas de
acidentes e fraturaside idosos
no Brasil sGo as quedas: Cerca
de 30% das pessoas com ma
de 65 anos jd sofreram algum tipo
de queda ou acidente causado por
escorregoes e tropecos, gerando
fraturas, internagdo e até mesmo o
falecimento. Nossa populacéo estd
envelhecendo e situacoes como
essas sdo cada vez mais comunJ
Fraturas de fémur em idosos s@o
comuns, especialmente nas mulheres,
ou normalmente estdo associadas d
presenca de osteoporose.

O fundamental é prevenir, pois quando
essas fraturas acontecem € necessdrio

cirurgia, o que pode afetar a independéncia
desses individuos, sua qualidade de v'w
até mesmo levar @ morte. Mas existe

alguns cuidados que podem ser tomados

para ajudar na prevencdo desses acidentes
e melhorar a qualidade de vida de nossos

id%s.
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Cuidados em casa:

A maioria dos acidentes de queda entre os idosos aconte-

cem em casa, e muitas no periodo da noite, mas alguns cui-

dados simples podem fazer a diferenga e até mesmo evitar
acidentes.

Tapetes: um dos principais vildes na sua casa é o tapete.
Ele pode gerar tropecos, enroscar os pés ou provocar escor-

’ regdes. Por isso, evite o seu uso ou escolha tapetes embor-
rachados.

Degraus, escadas e piso escorregadio: evite-os.

/ Pequenas rampas no lugar dos degraus € o ideal ou corrimdo
para apoio nas escadas. Piso antiderrapante deve ser utiliza-
do sempre que possivel.

Objetos: deixe os objetos de uso didrio ao alcance de sua
mao. Em especial ao lado da cama. Evite subir em banquinhos
para pega-los no alto, em especial na cozinha. Telefones em
diversos comodos ajudam caso houver acidentes.

Obstaculos: ¢ importante conferir e verificar se nenhum
dos objetos ou mdveis estdo posicionados como obstaculos
na area de passagem ou escadas. E comum tropecar em ob-
jetos baixos, como mesas de centro, camas ou até mesmo

em animais domésticos. Tenha um corredor amplo para sua
passagem, mesmo usando uma bengala ou andador. Cadei-
ras e sofas mais altos e com bracos facilitam quando for se
levantar.

Banheiros: barras de seguranga lateral e paralela nas pa-
redes deixam o ambiente mais seguro. Portas que abrem pra
fora também podem ajudar, mas estas devem ficar destran-

cadas. Assentos sanitarios elevados e box amplo que com-
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porte uma cadeira sao importantes!

Iluminagﬁo: a iluminagdo e pontos de apoio podem fa-
zer diferenca. Por isso, deixe comodos em especial, como ba-
nheiro, corredores e cozinha, bem iluminados. E importante
ter interruptores de luz no trajeto e ao lado da cama, pois au-
xiliam na prevencao de queda.

Cuidados fora de casa:

==
e =—

g

)

Ndo é sé dentro de casa que moram os perigos. Outros locais

como rua e cal¢adas também podem ser cendrio de quedas
e fraturas. Por isso, principalmente em locais de grande mo-
vimento, o cuidado deve ser redobrado.

Caminho: evite trechos irregulares, com desniveis ou pi-
sos escorregadios. Os cal¢ados sem saltos altos e com sola-
dos emborrachados sao mais seguros nesses ambientes. Nao
corra, ande sempre sem pressa e com atengao no trajeto.

Documentos: ande sempre com um documento de iden-
tificagdo e um papel com informagdes pessoais, um telefone
para contato e sua receita de medicamentos, caso aconteca
algum acidente.

Conﬁanga: para sair de casa precisa estar confiante, uma
bengala ou um andador pode ajudar a manter o equilibrio.
Caso ndo se sinta a vontade com a idéia, peca ajuda a alguém
que possa acompanhar vocé durante o trajeto.



CUIDADOS COM A SAUDE

A prevengdo contra as quedas comega com aten¢do com o que estd por fora,
mas o que realmente faz a diferenca sé estd do lado de dentro: a sua satide.

Cuidados

Exercicios: procure seu médico e peca dicas de exercicios
apropriados para sua idade e condicdo fisica. Normalmente,
programas de gindstica para idosos sdo mais recomendados.
O interessante é fazer no minimo trés vezes por semana, com
duracgdo de 40 minutos. Exercicios que visam o equilibrio, co-
ordenacdo motora e forga sao os mais indicados para preve-
nir quedas.

Alimentagﬁo: uma alimentagdo correta pode ajudar a
fortalecer seu corpo, musculos e também aumentar a resis-
téncia dos ossos, com isto, a probabilidade de ocorrer uma
fratura diminui. Para que uma dieta seja eficaz, ela precisa ser
balanceada, sauddvel e rica em célcio e vitamina D. Por isso,
consulte um profissional e descubra a dieta ideal para o seu
corpo. A exposicao a luz solar, de 15 a 30 minutos por dia, au-
mentar a absorcdo de vitamina D, fundamental na prevencao
de osteoporose.

Visite seu médico: agora, a dica mais importante:
visite o seu médico. E ele quem vai verificar as condiges do
seu corpo e dizer como deixar-lo ainda mais preparado para
o dia-a-dia. Problema de vis3o, coragao, pressao, falta de co-
ordenacdo motora, equilibrio e até das articulagdes podem
ser evitados ou minimizados com uma visita.

Prevenir é fundamental.
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»
BEBA AGHA'S

Presente em cerca de 70% do nosso co
a dgua constitui 85% do tecido museular e 362

Além disso, ela: -
» melhora o processo digestivo, uma vez que é

responsavel por ajudar formar o suco géstrico e a saliva;

« Controla a temperatura corporal, a dgua liberada

na transpiragado diminui a temperatura do nosso corpo em

dias muito quentes ou durante a prdtica de exercicios fisicos;

» Facilita a absor¢do de nutrientes, ji que uma boa

hidratagdo confere uma qiiantidade ideal de sangue

para transporta-los;
« Ajuda no transporte
como o ferro, que fortalece o si

minerais,
de defesa s
do organismo, diminuin
risco de infecgoes.

Além de toda a funcionalidade que a dgua exerce no organismo, um corpo bem
hidratado resulta também uma boa aparéncia, visto que melhora o aspecto e a

saltde da pele, do cabelo e das unhas. Por isso, se vocé sentir a pele seca e mal

estar, presta atencdo se ndo estd desidratado. A quantidade recomendada de in-
gestdo de dgua por dia pode estar distribuida em alimentos, sucos e outros liqui-
dos, mas, LEMBRE-SE: AS BEBIDAS ISOTONICAS NAO SUBSTITUEM A AGUA.



LAVE AS MAOS COM
FREQUENCIA

Certamente uma das orientacbes que mais ouvimos desde crianca estd
relacionada com a higiene das maos - lavar as maos antes de comer um alimento,
depois de ir ao banheiro, ao tocar em algum animal, etc. Embora essa seja uma agao
tdo rapida, nem sempre tem sido posta em prdtica. Lavar as mdos corretamente
pode reduzir em até 50% os surtos de doencas transmitidas por alimentos. Uma
das justificativas para o descuido com a higiene das maos pode ser o fato dos vi-
rus, bactérias e fungos ndo serem visiveis a olho nu. Porém, mesmo ndo aparentes,
eles estdo presentes e fazem com que agdes corriqueiras como cogar o nariz, a
boca e os olhos tenham conseqiiéncias. Entre as principais complicagdes estdo a
gripe, diarréia, resfriado, conjuntivite, hepatite, infeccdes respiratdrias e erupgdes
na pele.

Dica: Agua e sabdo formam uma combinagdo mais
eficiente para higiene das mdos. Porém, se os itens ndo
estiverem a disposicdo, use dlcool em gel com
pelo menos 60% de dlcool.

TRES MOTIVOS
para lavar as maos

1 Virus e bactérias sdo facilmente transportados pelas
maos das pessoas.

2 Para remover a maioria dos organismos adquiridos ao ter
contato com ambiente.

3 Por ser a forma isolada mais eficiente para prevenir a
transmiss3ao de doencas infecciosas.
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Sempre lavar as maos...

« Antes, durante e depois de preparar alimentos;
« Antes de ingerir alimentos;
- Antes e depois de cuidar de alguém que estd doente;
- Antes e depois de tocar um corte ou uma ferida;
« Apds usar instalages sanitdrias;
« Depois de trocar fraldas ou limpar uma crianca que usou banheiro;
« Antes de assuar o nariz, tossir ou espirrar;
« Depois de tocar um animal, manusear alimentos para animais
ou residuos de animais.
« Depois de ter contato com lixo.




ETIQUETA PARA
TOSSE

Tosse e espirro sdo bastante comuns, principalmente quando as tempe-
raturas comecaram a mudar e a ficarem mais baixas. Apesar de serem frequentes,
nem sempre é dada a devida atencdo a esses atos, que podem provocar a dissemi-
nacdo de germes e a transmissdo de doengas respiratorias. Seja em casa, na escola,
no trabalho ou onde estiver, é importante adotar algumas medidas simples que
podem ajudar a prevenir a dispersdo de virus como o da gripe. Além de ser sauda-
vel, atitude mostra preocupacdo com os demais que estiverem ao seu redor.

Dicas de etiqueta para tosse:

1 Ao tossir ou espirrar, cubra a boca e o nariz com um lenco;
2 Descarte o lenco usado no lixo;

3 Se vocé nio estiver lenco a sua disposicio, procure tossir
espirrar em seu antebrago e ndo em suas maos;

4 | ave as maos com frequéncia com dgua e sab3o. Quando
ndo for possivel, utilize dlcool em gel para fazer a higiene das
maos;

5 Evite tocar seus olhos, nariz e boca;
6 Lembre-se de que vérios objetos podem virar fontes de
disseminacdo de doengas. Em mesas e fechaduras, por exem-

plo, podem conter germes que causam gripe e resfriados;

6 Oriente seu filho a também praticar habitos que podem
ajuda-lo a evitar espalhar germes o contrai-los na escola.
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Apesar de ser irritante e desconfortdvel

em alguns momentos, ndo se deve inibe-ld,
pois a tosse é uma forma eficaz de
eliminar secregées e ajuda o corpo a se
proteger ou a sarar de algum broblen’na.
Além disso, essa reagdo pode auxitiaro *
médico a detectar doencas, pois € um sinal
de que algo ndo estd bem, principalmente
quando a tosse é excessiva.

-

.



PENSE POSITIVO

Ser otimista e manter o pensamento positivo s3o hdbitos que fazem um
bem enorme para o seu coracdo. A ciéncia comprovou que a pessoa que esta de
bem com a vida, pratica mais atividade fisica, come melhor e fica longe das doen-
¢as do coragao. Conforme o estudo da Universidade de Harvard, otimismo pode
reduzir o risco de ataques cardiacos, derrame e outros problemas cardiovasculares,
além de retardar o progresso do problema, caso ele venha ocorrer.

Os pesquisadores da escola de salde publica de Harvard fizeram a primeira gran-
de revisdo de estudos sobre o assunto - reviram mais de 200 estudos publicados
- E concluiram que os otimistas tém cerca de 50% a menos de chance de sofrer
um problema cardiaco se comparados com pessimistas. Fatores como otimismo,
qualidade de vida e felicidade estao associados a menor risco de ocorréncia de
acidente vascular cerebral (AVC).

Estudos anteriores mostravam que sentimentos negativos, como ira e depressao,
poderia influenciar negativamente a salide do corag¢do, mas ndo falavam sobre as
boas emocgoes.

A descoberta, conforme estudo, sugere que as medidas
de prevencao enfoquem mais

a influéncia dos bons

sentimentos na salde

do coracgdo, ao invés de

incentivarem apenas

a adocdo de habitos

saudaveis.
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CUIDE DA SAUDE 4

DOS SEUS FILHOS -
Vacinar é uma forma de protecdo. As vacinas sdo feita
préprios microorganismos das doengas sem o poder de €ausar
doenga. Assim, organismo passa a conhecer as doencas e criar
anticorpos, preparando-se para combater elas.

Quando falamos em vacimijpfgo ho‘embram‘g s das '
criangas. Estas merecem uma aten "oespecial : relacdo
a prevencdo das doencas infeccii e-se que

proteger seu filho é sempre u

preocupacdo dos pais.

i
#

O esquema vacinal infanti
a sociedade brasileira de
abrange a faixa etdria

de 0 a 10 anos.
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CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Unimed |2

Planalto Norte |

Facebook: Unimed Planalto Norte
Twitter: twitter.com/unimedonline

SAC 0800 644 0207
OUVIDORIA 0800 643 3060

Unimed Planalto Norte 47 3631-4183
www.unimed.coop.br/planaltonorte
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