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Salde e qualidade de vida s3o dois temas que caminham juntos, fato que podemos
perceber no nosso cotidiano. Médicos e pesquisadores concordam inteiramente
que a saude sob controle, é fundamental para melhorar a nossa qualidade de vida.

Promover a saude é promover a qualidade de vida!

Pensando nisso, o NAIS (Ndcleo de Atencdo Integral a Saldde) da Unimed Norte
Capixaba atua com atividades planejadas e orientadas para promocdo da saude e

prevencao de riscos de doencas.

A avaliagdo inicial é aplicada presencialmente por um profissional treinado para
desenvolver essa atividade. Todos os programas sao gratuitos e a inclusao
acontecera através dos critérios de elegibilidade e disponibilidade de vagas.

Para fazer parte dos nossos programas o candidato deve entrar em contato pelo
telefone (27) 2103-6659 e-mail: nais@unimednc.com.br ou acessar o nosso
site: www.unimednc.com.br/viverbem e preencher o formuldrio de adesao.

Apds o preenchimento a equipe do NAIS entrard em contato para realizar a
avaliagdo inicial que permitird diagnosticar o estado de salde e habitos para
entdo realizarmos o plano de cuidados e propor agoes tendo como foco a melhora
da saulde e qualidade de vida do participante.
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Promocgdo a Satide

Hdbitos de Higiene Pessoal

A higiene pessoal é todo cuidado corporal. Ndo se restringe
sé em tomar banho e escovar os dentes, mas, cuidar do corpo
ede sualimpeza étambém zelar pela satide.

Medidas preventivas:

Banho: A pele tem milhdes de glandulas especiais que
produzem suor, e outras que produzem uma substancia
parecida com sebo. A falta de banho provoca o acimulo
progressivo dessas substancias, que se somam as sujeiras
exteriores.

Higiene intima: E essencial para evitar infecgdes,
assaduras e mau cheiro. Independente do sexo e daidade, os
cuidados tém que ser constantes. Para os bebés, que ainda
usam fraldas, a higienizacdo deve sempre ser feita usando
lencos umedecidos sem aroma ou com agua e sabonete
neutro, quando possivel. Nesse caso, ha necessidade de
hidratagdo parando assd-los ja que a fralda esquentamuitoa
pele sensivel deles.

Para os adultos, as recomendagdes ndo sdo diferentes.
Medidas simples de limpeza das partes intimas podem
evitar alguns incomodos. A primeira delas é lavd-las bem
durante o banho, com sabonete neutro ou com um sabonete
intimo, que ajuda a regular o pH natural dos érgdos genitais.
Nunca se esquega de limpar-se depois de urinar ou evacuar
com uma duchinha ou mesmo com papel higiénico. A
higienizagao, nessa hora, deve ser bem feita; caso contrario,
algumas micoses podem se manifestar.

As calcinhas e cuecas devem ser de algoddo e bem
confortaveis, pois, as de tecido sintético e muito apertadas
impedem a ventilagdo e facilitam a proliferacdo de bactérias
e fungos. As roupas intimas precisam ser bem lavadas,
passadas antes de guardd-las em um ambiente limpo para
ndo contaminar.

Higiene Genital Feminina

Os cuidados com a higiene genital feminina exigem mais
atencdo, pelo fato da genitdlia ser interna e também porque
as mulheres sofrem com os ciclos menstruais. Nesse
periodo, ela deve estar mais atenta para a higienizacdo,
pois a imunidade diminui, podendo facilitar infeccbes e
micoses napele.

E preferivel que as mulheres usem absorventes sem cheiros
e de algoddo durante os periodos menstruais para ndo
causar alergias e mau cheiro. Eles devem ser trocados de
duas em duas horas, no maximo, se ndo for possivel lavar, a
vagina com &gua corrente, carregue sempre lengos
umedecidos nabolsa, para fazer uma higienizagao completa.

Todas essas medidas simples garantem uma higienizacao

profunda. Busque adotd-las no seu dia a dia para viver mais
confortavelmente e sem problemas decorrentes do
descuido.

Limpeza das maos: As mios tém de estar sempre limpas.
Nunca devemos comer ou manipular alimentos sem antes
termos higienizados as maos, nao colocar a mao na boca,
lava-las sempre que usar o banheiro, elas sdo as principais
transmissoras de germes e bactérias.

Roupa de cama: Ha todos os tipos de coisas escondidas
em suas roupas de cama que vocé pode ndo estar ciente, eles
podem representar umaameaga a sua salde se alimpeza
ndo for mantida , recomenda-se a troca das roupas duas
vezes por semana.

Roupas Limpas: O vestudrio ajuda manter a temperatura
de seu corpo, além de serem lavadas constantemente.

Unhas: Cortar as unhas e manté-las sempre limpas sdo
medidas importantes para prevenir certas doencas. Quando
apessoa colocaamao naboca, a sujeiraarmazenada debaixo
das unhas podem dar origem a verminoses e outras doengas
intestinais. Além disso, devemos valorizar os aspectos
estéticos relacionados a beleza das unhas.

AHL..
Seriamuito bom procurar
eliminar o habito deroer unhas.

Cabelos: Devem estar sempre bem lavados e penteados pois
se acumulam gorduras que precisam ser eliminadas.
Cabelos grandes e sujos facilitam o aparecimento e
multiplicagao de piolhos.

Higiene mental e Exercicios Fisicos: Repouso e higiene
sdo necessidades basicas do corpo, essenciais paraa saude.
O repouso adequado contribui para a recuperagdo do
organismo dos desgastes naturais do dia-a-dia.

A atividade fisica também ajuda na higiene mental.
Devemos praticar esportes regularmente, para que nossa
mente e nossa salde fique emdia.




A SAUDE COMECA PELA
BOCA

1-“As bactérias e os residuos de comida, principalmente
os de alimentos acucarados, formam uma camada
pegajosa sobre os dentes, chamada de placa bacteriana,
que, se nao for removida pode causar a carie e doengas na
gengiva, que podem levara perda dos dentes.”

2-Principais cuidados coma saude bucal:

- Fagaa higiene bucal no minimo 3 vezes ao dia, utilizando
escova dental de cerdas macias e creme dental com flior
(acimadetrésanos deidade).

- Lembre-se que a quantidade ideal de pasta é o
correspondente a um grao de ervilha para adultos e de um
graodearroz para criancas acima de trésano

« Utilize fio dental regularnﬁ(ﬁ

dia, a fim de remover residuos de cc placa
bacteriana que ficam entre os dentes e fora do alcance da
escovadental.

« A escovagdo da lingua também deve ser feita
regularmente, uma vez que a lingua também retém restos
de comida que podem ser prejudiciais a saide bucal,
podendo até trazer mau halito. / |

«Examine sua boca e a das criangas periodic
procurando por manchas ou cavidades nos
feridas oualteragoes nas bochechas gengiva
-Caso identifique algum desses sinais procure um
dentista para mais informacoes sobre o tratamento.

ude bucal, como fumar,
er objetos, roer unhas,
rder labios e bochechas

«Evite hdbitos pr
ingerir bebidas a
abrir garrafas co
ou cortar objetos

« Nas criangas, evite a formacdo de habitos prejudiciais
como chupar o dedo, chupeta e tomar mamadeiras com
aclcar.

Escolhaaescova certa para fazer a higiene bucal:

« As escovas de cerda macias sao melhores paraaremocao
da placa bacteriana e dos residuos de alimentos.

« As escovas com cabegas menores também sdo mais
adequadas porque alcangam melhor todas as regioes da
boca.

« A escova deve estar sempre em bom estado, por isso
devem ser trocadas a cada trés meses ou quando
estiverem com as cerdas tortas, pois isso ndo ira permitir
uma escovagao adequada.

+Atroca da escova deve ser realizada também apés gripes
eresfriados.

Dicas para manter seu sorriso saudavel:

- Uma escovacdo adequada deve durar, no minimo, dois
minutos, ou seja, 120 segundos!

«Para ter uma ideia do tempo necessario para uma boa
escovagao, use um relégio na préxima vez que escovar os
dentes. - ;
« Uma boa escovacao ndo precisa de forca pi remocao
dos restos alimentares. Escove os demtes’ com
movimentos suaves e curtos. T
; . | z
ha especial atencdo para algu reas, como:
em gengival, dentes posteriores = mais dificeis de
car, restauracoes e coroas e para a regido de tras dos
S.

2 Associagao Brasileira de Odontologia - ABO Nacional s
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A importancia da higiene
das maos no controle de I .. cucao do oco
° o~ doencas e melhoria na qualidade de vida! =
infeccoes -

Ela deve ser a mais variada tacao um prazer e ndao um
e colorida possivel, para sacrificio.lsso aliado a uma
que o organismo receba boa qualidade e controle
todos os nutrientes. Além das quantidades torna-se
disso, o ponto alvo é que essencial para uma melhor
facamos da nossa alimen- qualidade de vida.

Hadbitos que fazem a diferenca

& cendo os lanches.

P e
1\‘ : . o - Faca de 5 a 6 refei¢des por dia, ndo esque-

]
& 3 1 - Realize as refeicoes devagar, prestando aten-
w . W s & ¢do no que esta comendo.
. S, " -
L — - Mastigue bem os alimentos e escolha local
" agradavel para as refeicoes.

- Evite alimentos gordurosos e frituras.

3 - Prefira preparagoes assadas, grelhadas ou en-
sopadas.
{ - Dé preferéncia as carnes magras, sem gordura
Lavar as maos com agua e sabdo ou manté-las V'S'L’_‘:jlee‘”tjat pet‘?‘i"sa‘(’fs' e
o o s . ~ . . - Utilize produtos lacteos desnatados ou a base
higienizadas com alcool 70% sao atitudes simples s

que ajudam ad I'EdUZiI" infecgaes. - Evite alimentos ricos em sal: enlatados, tem-
peros industrializados, embutidos e defumados.

- Evite refrigerantes, bebidas alcodlicas, sucos
em pé e concentrados com acucar.

L ~ . - Apds espirrar, tossir ou - Antes e apés tocar em feridas; - Ingira pelo menos 2 litros de dgua filtrada ou
avar as maos: mexer no nariz; . , fervida por dia.

- Depois de tocar dreas que recebem d . i
- Apds tocar em animais ou muito contato , como macanetas, - Consuma alimentos ricos em fibras como fru-

nos seus dejetos; corrimdo de escadas, énibus tas e vegetais.

- Apés mexer no lixo; e sempre que as maos estiverem - Evite doces no geral e tome cuidado com o
visivelmente sujas. exagero de aclcar no seu dia.

- Antes de qualquer refeigao;
- Apds usar o banheiro;

- Apds manipular alimentos , -
TG - Antes e apos uma visita a
um doente; ' Fonte: Politica Nacional de Alimentag3o e Nutrigo -
Ministério da Satide

Fonte: Anvisa - Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria 'l?
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Programa de
Gerenciamento
de Doencas

Cronicas

DOENCAS CRONICAS s3o doencas que persistem por periodo superior a seis meses e ndo se resolve em
um curto espago de tempo.

As doencgas cronicas acompanham o individuo durante um tempo relativo da sua vida, e em muitos casos
ndo ha cura, apenas tratamento paliativo, que auxilia no ndo agravo dos sinais e sintomas das doengas. Em
alguns casos sdo assintomaticas (o portador ndo possui nenhum sintoma), mas quando se manifestam, as
crises podem ser intensas, dolorosas e muitoincémodas.

Publico:

Pacientes com Diabetes Mellitus, Hipertensao Arterial Sistémica, Dislipidemia, Obesidade.

Objetivo:

Auxiliar o cliente em seu tratamento médico bem como promover a mudanca de estilo de vida.

O que oservigo oferece:

Monitoramento presencial: Acompanhamento com nutricionista, farmacéutico, técnico em enfermagem,
fisioterapeuta, médico, enfermeiro e servico social.

Telemonitoramento: Contato telefonico periddico realizado por profissional de salde, com objetivo de
orientar e educaramudanga no estilo devida.

Formas de Encaminhamento:
-Encaminhamento Médico;

- Auto Indicagdo: Por meio do site ou telefone.
-Identificacdo de elegiveis.

Canal de Comunicacao

Programa de
Gerenciamento
de Doencas

Complexas.

-

DOENCAS COMPLEXAS S3o doencas que apresentam alta complexidade em seu tratamento,
requerendo atencdo direta e continua, que em muitos casos, acompanhamento com equipe
multiprosissional.

Pubilico:

Pacientes com sequelas de TCE (Traumatismo Craniano Encefélico), sequelas de AVC (Acidente Vascular
Cerebral) doenga de Parkinson e Mal de Alzheimer.

Objetivo:
Melhorar a qualidade do cuidado paraa populagdo vulneraveis.
O que oservigo oferece:

Consiste na definicdo de uma equipe de salide que responsabiliza pela atenc¢do ao paciente, no domicilio
durante todo o processo clinico e faz julgamentos sobre a necessidade da atencdo e sobre os servicos
oferecidos.

Formas de Encaminhamento:

- Encaminhamento Médico;

-Relatérios gerados por desospitalizagdo;
-Identificacdo de elegiveis;

- Autoindicagdo: Por meio do site e telefone.

Fonte: Ministério da Satide

Nicleo de Atencdo Integral a Sadde
Site: www.unimednc.com.br/viverbem
E-mail: nais@unimednc.com.br
Tel: (27) 2100-6659
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A queda pode ocorrer em qualquer idade, 30% das pessoas com 65 anos ou mais caem
pelo menos uma vez por ano. Para as pessoas idosas, a queda é mais prejudicial, pois
apresentam chances de sofrerem lesdes, tor¢oes e fraturas, tendo como consequéncia a
hospitalizagao.

E comum que por inseguranca e medo de uma nova queda muitos idosos deixem de
realizar atividades rotineiras. Com o tempo a falta de atividade pode resultar em fraqueza,
desequilibrio e falta de condicionamento fisico, aumentando ainda mais as chances
de cair novamente. O equilibrio do nosso corpo pode piorar em decorréncia de

alteracoes que vem com a idade, pelo uso de alguns medicamentos, com presenca de
doencas ou estilo de vida adotado.

Existem fatores de riscos INTERNOS e EXTERNOS que podem levar a queda.

Sao aqueles relacionados a idade.

1-
p
3-
4-
5-
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USO INADEQUADO
DE MEDICAMENTOS

Os medicamentos quando tomados de forma inapropriada ou
quando esquecido de tomar, podem diminuir o estado de alerta
(provocar sono e diminuir a atengdo), causar fraqueza, cansaco,
tontura, alterar os batimentos cardiacos, elevar ou diminuir a
pressao arterial,aumentar ou baixar o nivel de aglicar no sangue.

Existem alguns medicamentos que alteram o equilibrio, portanto, se
vocé utilizar mais de quatro medicamentos procure informacoes
com seu médico ou farmacéutico em relagdo aos remédios que vocé
toma, se estdo adequados e na dose certa para vocé, a fim de
minimizarorisco de queda. :

DICAS IMPORTANTES
PARA O USODE MEDICAMENTOS e =

1.Respeite sempre a prescri¢dao médica;
2.Tome os medicamentos nos horarios certos;
3. Lave as maos sempre que for ingerir os medicamentos;
4. Tome sempre medicamentos com agua;
5.Ndo tome medicamentos por conta prépria.

Fonte: Politica Nacional de Medicamentos - Ministério da Saiide

E um programa de orientagio em farmacoterapia minimizando o aparecimento de efeitos
nao desejados pela interacao medicamentosa.

Este servigo é fornecido de forma continuada, sistematizada e documentada com o objetivo
de alcancar resultados que melhorem a qualidade de vida.

Canal de Comunicagao
Nucleo de Atencdo Integral a Sadde
nais@unimednc.com.br

Telefone: (27) 2103-6659
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O tabagismo é considerado a principal causa de morte evitdvel no mundo. Estima que um terco
da populagdo mundial adulta, cerca de 1 bilhdo e 200 milhdes de pessoas, sejam fumantes.

O tabagismo esta relacionado a mais de 50 doengas que podem levar a morte, como: cancer de boca,
cancer de pulmao, doencas do coracdo, bronquite, enfisema, derrame cerebral
entre outros, segundo o Instituto Nacional de Cancer (INCA).

A Operadora de Plano de Saide Unimed Norte Capixaba oferece aos seus beneficidrios o programa
Antitabagismo, que conta com o trabalho de uma equipe multiprofissional e multdisciplinar, visando a

melhoria da qualidade de vida de seus beneficidrios, evitando assim problemas que possam acarretar
comprometimento a sua sadde e risco a vida.

PREVENCAO E VIDA,

PUBLICO:

O programa antitabagismo é indicado e estd disponivel para todas as faixas etarias
aos beneficiarios da Unimed Norte Capixaba, residentes no municipio de Linhares,

com indicacdo médica ou por vontade prépria de se inserir ao programa com
intuito de deixar o habito de fumar.

1. Consultas médicas conforme necessidade sem custo adicional;
2. Palestra educativa;

3. Apoio da equipe multiprofissional,
4. Acompanhamento por telefone;

5. Estrutura prépria e moderna, adequada para a realizacao das
atividades;

20 minutos depois de parar de fumar: a pressdo sanguinea e os
batimentos cardiacos voltam ao normal;

8 horas depois: a quantidade de mondxido de carbono no sangue
diminui pela metade, e aumenta a oxigenacao das células;

24 horas depois: 0 mondxido de carbono é totalmente eliminado do

corpo e os pulmodes podem comecar a eliminar o muco e os residuos
da fumaca;

48 horas depois: 0 corpo ndao contém mais nicotina - o gosto e o
olfato comecam a melhorar. A transpiracdo deixa de cheirar a tabaco;

72 horas depois: os bronquios comecam a relaxar e a respiracao melhora.

Fonte: INCA - Instituto Nacional de Cancer - Ministério da Sadde

Canal de Comunicagao
Nucleo de Atencdo Integral a Sadde
nais@unimednc.com.br

Telefone: (27) 2103-6659
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CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Unimed £?

Norte Capixaba

www.unimednc.com.br/viverbem
E-mail: nais@unimednc.com.br
Nucleo de Atencdo Integral a Sadde
(27) 2103-6659

ANS - n° 37.177-7
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