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PRIMEIROS PASSOS |

PARA UMA VIDA €% SAUDAVEL
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Aumente e varie o consumo de frutas, legumes

e verduras.

Coma, ao menos, trés vezes ao dia, pois sao ricos em vitaminas
e minerais, que colaboram na manutencdo e no bom
funcionamento do organismo, e ricos em fibras,

Inclua nas refei¢des, diariamente, seis por¢oes

do grupo de cereais (arroz, milho, trigo, pdes e massas), tubérculos
como batatas e raizes como mandioca. Dé preferéncia aos graos
integrais e aos alimentos na sua forma mais natural.

Coma feijdo, a0 menos, uma vez ao dia.

Varie os tipos de feijoes e as formas de preparo. Use também outros
tipos de leguminosas como soja, grao-de-bico, lentilha e etc.

Coma feijao com arroz na propor¢ao de 1 para 2. Esse prato brasileiro
€ uma combinagdo completa de proteinas e bom para sua saude.

Consuma, diariamente,

trés porcoes de leite e derivados e uma porcdo de carnes, aves,
peixes ou ovos. Retirar a gordura aparente das carnes e a pele

das aves antes da preparacdo torna esses alimentos mais sauddveis.

Reduza o consumo de sal. Tire o saleiro da mesa.

O sédio € essencial para o bom funcionamento do organismo, mas

0 excesso pode levar ao aumento da pressdo do sangue (hipertens3o)
e outras doencas. Evite temperos prontos, alimentos enlatados

e embutidos. Use ervas frescas para realcar o sabor.

Reduza o consumo de alimentos gordurosos.

como carnes com gordura aparente, salsicha, mortadela, frituras e
salgadinhos para, no maximo, uma vez por semana. Prefira alimentos
cozidos ou assados, leite e iogurte desnatados e queijos brancos.
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No contexto da promocao de salde, a palavra prevencdo surge como um conjunto de
atitudes que devemos tomar por antecipacao, de modo a evitar certos acontecimentos.
Seguindo este pensamento, a prevencdo e a promogcdo de saide surgem também
associadas a mudanca de habitos, atuando de maneira eficaz. Seguem algumas dicas:

Tenha metas e objetivos possiveis de serem alcangados.

Aprendaadividir.

Use arespiracao a seu favor. Respirar profundamente alivia o stress e a ansiedade.
Durma de 6 a 8 horas por noite. O sono ruim pode provocar maior desgaste em geral,
ou seja, contribuir para o aparecimento de doencas e disttrbios.

Pratique exercicios fisicos regularmente. O exercicio fisico promove a regulacdo dos
niveis de ansiedade, depressdo e stress.

Evite o consumo de 3lcool, cigarro e outras drogas.

Compartilhe bons momentos com a familia e com as pessoas que ama. Valorize
a convivéncia social positiva.

Estimule o cérebro. Atividades intelectuais como leituras e atividades culturais
melhoram a memaria e a concentracdo.

Ao perceber que as situacdes do dia a dia estdo, de alguma maneira, causando
desconforto emocional, interferindo na capacidade de lidarmos sozinhos, busque
ajuda de um profissional da psicologia. Cada pessoa é Unica e as necessidades sdo
individuais. Cada um sentira quando é o seu momento de buscar ajuda e iniciar um
acompanhamento psicoldgico.

A pratica de habitos saudaveis tem por objetivo a manutencao da satde fisica

e psicoldgica, aumentando a qualidade de vida.
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Evite refrigerantes e sucos industrializados
bolos, biscoitos doces e recheados, sobremesas e outras guloseimas
como regra da alimentagao.

Faca, pelo menos, cinco refei¢coes ao dia.
Café da manhg, almoco, jantar e os lanches. Ndo pule as refeicoes!
Para lanches e sobremesas, prefira frutas.

Mantenha o seu peso dentro dos limites saudaveis.
Veja se seu IMC (Indice de Massa Corporal) estd entre 185 a
249 kg/m’. O IMC mostra se seu peso estd adequado para sua
altura.

Consuma com moderagdo alimentos ricos em agticar,
como doces, bolos e biscoitos. Prefira os cereais integrais.

Aprecie sua refeicao e coma devagar.

Faca de sua refeicdo um ponto de encontro com a familia.

N3o se alimente assistindo TV ou lendo livros e revistas. Reserve um
tempo do seu dia para as refeicoes, fazendo delas momentos de
muito prazer.

Beba agua. Muita agua.

60% de nosso corpo é formado por dgua. Portanto, beba em média
2 litros (6-8 copos) de dgua por dia. Consuma com moderacdo
bebidas alcodlicas e refrigerantes. 1ml de dlcool fornece 7kcal!
Prefira sucos de fruta fresca ou polpa congelada.

Seja ativo.

Acumule, ao menos, trinta minutos de atividades fisicas todos os dias.
Caminhe pelo seu bairro, suba escadas, jogue bola, dance, enfim,
mexa-se!
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A importancia da

HIGIENIZACAO DAS MAOS

Como sabemos, todos nés possuimos microorganismos em Nosso Corpo,
especialmente na pele e no tubo digestivo, que nos ajudam a manter a saide através
de funcdes metabdlicas importantes e fazem parte da chamada flora residente.
Por outro lado, também podemos adquirir microorganismos capazes de causar
doencas e que sdo facilmente transmitidos através do contato com pessoas,
especialmente através das maos, e podem provocar infeccoes hospitalares, gripe,

diarréiae etc.
Vocé sabe lavar suas maos?

AguaeSabio QU Alcool?

A higienizacdo das mados é, geralmente, realizada pela

lavagdo com dgua e sabdo ou pela fricgdo com dlcool a
o 70%. A lavagdo com agua e sab3o € o processo que tem
por finalidade primordial remover a sujeira e a flora
transitéria (aquela adquirida no contato com pessoas,
objetos e superficies), sendo preferida caso as maos
estejam com sujeira visivel (poeira, talco, terra e etc). No
caso da eliminacdo exclusiva de bactérias, as solugoes
alcodlicas s3o mais potentes, mas s6 podem ser utilizadas
caso as maos estejam limpas, sem qualquer sujeira visivel.

Quando devo higienizar as maos?

Lavar as maos deve fazer parte da rotina de todos nés, especialmente:
Antes de comer ou manusear alimentos;

W Apos ter utilizado as instalacdes sanitdrias;
Apds assoar o nariz, tossir ou espirrar;

B Antes e ap0s tocar doentes ou feridas (cortes, arranhdes, queimaduras e etc);
Antes e apds uma visita a um doente internado (hospital ou outra institui¢do

Na posicdo em pé, com as pernas afastadas e joelhos semiflexionados,
levante um dos bragos e incline para o lado oposto, sentindo alongar a
lateral da coluna. Conte dez segundos e faca o mesmo com o lado oposto.
® Antes de efetuar qualquer acdo que inclua o contato com mucosas corporais - ,\
(como, por exemplo, colocar ou retirar lentes de contato); S a ) _h:\\», y
Apds tocar animais ou seus dejetos;
® Apds manusear residuos (como, por exemplo, lixo doméstico); ( \
Apds usar transportes publicos;
). L '

Deitado com uma das pernas flexionadas, estique a outra com um elastico
ou um lencol na ponta do pé e puxe para sua direcdo com o joelho bem
esticado, sentindo alongar a parte posterior da perna.

Deitada de costas, abrace as duas pernas puxando-as contra o peito,
sentindo alongar a coluna lombar. Conte trinta segundos e relaxe.

om as pernas dobradas e os pés no chdo, joelhos separados na largura
dos ombros, contraia o abdome e gliteo. Levante o quadril fazendo uma
ponte. Mantenha-se nesta posicao por cinco segundos e desca relaxando.

\_/

Deixe o pescoco sempre relaxado.

\_/

Na mesma posicdo inicial do exercicio anterior, cruze seus bracos sobre o
peito, colocando as maos nos ombros. Vagarosamente, retire a cabeca do
chdo, soltando o ar e contraindo o abdome. Com o queixo em direcao ao
peito, retire também o pescoco e os ombros do chdo. Volte vagarosamente

O
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EXERCICIOS FISICOS

A prética de exercicios fisicos propicia uma maior qualidade de vida. Veja os beneficios:

Reduzem as tensoes musculares.
Relaxam o corpo.

Proporcionam maior consciéncia corporal.

Deixam os movimentos do dia a dia mais soltos e leves.
Previnem lesoes.
Previnem quedas devido a melhora da forca muscular e do equilibrio.

Ativam a circulagao.

A cada 4 pessoas
que vao ao banheiro,

3 nao higienizam
as maos

Os exercicios devem ser realizados, ao menos, durante quinze minutos ao dia, de trés
a cinco vezes por semana, respeitando seu limite. Procure sempre fazé-los sobre uma
superficie firme.

Em cada centimetro

Vlrus fungO quadrado da sua mao
e bacterlas existem, em média,

530 0s prlnC|pa|s moradores 1.000

das notas de dinheiro ’ e
bactérias

Com os joelhos dobrados, gire suas pernas para o lado direito e abra os
bracos, olhando para a palma da mao do lado contrario. Sinta alongando
toda a lateral da coluna, gliteo e lateral da coxa. Faga o mesmo do lado
oposto.

Com toda a extensao da coluna encostada na superficie, deixe uma perna Lavar as m3os

dobrada e abrace a outra, sentindo alongar o gliteo. Segure por trinta ' . corretamente
segundos e troque de lado. Cuidado com o espirro. reduz 43%
o risco de

doencas diarréicas

e16°/o o risco de

doencas respiratorias
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Risco da

AUTOMEDICACAO

Consumir medicamentos de forma indiscriminada pode provocar danos a salde.

Riscos

Atraso no diagndstico correto
de uma doenca, comprometendo
o progndstico do tratamento.

Os mais perigosos

Antibiodtico: tem grande importancia em
decorréncia do crescimento da resisténcia
bacteriana.

Anti-inflamatoério: o uso frequente pode
causar reagdes adversas renais e estomacais,
principalmente em pacientes idosos.

Corticoide: por aliviar grande nimero de
doencas, o uso indiscriminado pode alterar
o metabolismo.

Aspirina: por ser um antitérmico potente,
analgésico e anti-inflamatério de ampla
utilidade, pode causar toxicidade gastrica,
renal e reacGes alérgicas.

E de grande risco uma regido onde a dengue
é prevalente.

Reagoes anafildticas, como
alergias graves.

Interferéncia no tratamento de
doenca ja existente, diminuindo
sua eficacia devido a mistura
com outros medicamentos.

]
Ep Alertas

Evite recomendacoes de terceiros.

N3do confunda o balconista da farmdcia com
‘1 o farmacéutico.

Ao adquirir medicamentos de venda livre,
procure orientacdo do farmacéutico.

Nenhum medicamento deve ser consumido
regularmente sem uma avaliacao adequada.

Criangas tem mais risco de intoxicagao,
pois confundem comprimidos com balas e
Xaropes Com sucos.

Ao consultar um médico, informe-o se ja
utiliza algum medicamento e se faz uso
frequente de bebidas alcodlicas.

Todo sintoma deve ser avaliado mesmo
ap6s uma medicacdo sintomatica.

M

Como passar roupas

e lavar lougas
Evite curvar a coluna ao passar roupas,
posicione a tabua de passar na altura do
seu cotovelo. Utilize um apoio para os
pés, como uma lista telefénica, e alterne o
pé que ficard apoiado durante a atividade.
Se for muito cansativo permanecer em
pé, utilize um banco alto para apoiar
enquanto realizar a tarefa. Evite passar
muitas roupas no mesmo dia.

Hish

Como varrer

Para varrer ou usar o rodo, posicione a
vassoura/rodo junto ao corpo. Evite
curvar a coluna para varrer a sujeira que
estiver muito distante ou embaixo de
méveis. Utilize um alongador de cabo
como um cano de PVC.

% ®
A

Como carregar sacolas, bolsase

mochilas

Distribua o peso das sacolas nos dois
bragos, evite carregar tudo em apenas
uma mao.

As mochilas devem ser presas nas
costas, envolta dos dois bracos e nao
penduradas em um braco.

As bolsas devem ser carregadas no
ombro ao invés de segurar com os

R,

Como sentar

Procure sentar sempre alinhado com o
encosto da cadeira, encaixando toda a
coluna no encosto. Evite sentar-se torto.
Ao dirigir, mantenha também a postura
alinhada. Ndo adormeca no sofad por
longos periodos.

“ “a,
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Como sentar para dirigir

Regular o banco de maneira que n3o fique nem muito perto nem muito longe do
volante. Os cotovelos devem ficar levemente dobrados para segurar a dire¢ao, assim
como suas pernas para alcangar os pedais. Regule o encosto do banco de forma que
nao fique muito inclinado para tras.

Como agachar

Evite dobrara coluna;

Dobre os joelhos;

Abaixe-se lentamente mantendo
acolunareta;

Levante-se lentamente mantendo
o tronco ereto e conserve o objeto junto
ao corpo.

Como alcancar objetos no alto
Evite levantar o ombro excessivamente
acimado corpo;

Utilize um banco, cadeira ou escada
permitindo que levante o braco apenas

até aalturado ombro.
[ I ] l l
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Consulte o seu

MEDICO REGULARMENTE

Criancas
No primeiro ano de vida: A primeira visita deve ocorrer entre 7 e 10 dias apds a alta
hospitalar. As demais consultas devem ser feitas a critério médico.

Teste do pezinho: A coleta deve ser efetuada logo apds as primeiras 48 horas do
nascimento, entre 0 3°e 5 °diade vida do bebé.

Teste da orelinha: E realizado com o bebé dormindo, em sono natural. Eindolor e n3o
machuca, ndo precisa de picadas ou sangue do bebé, nao tem contra-indicagao e dura
em torno de 10 minutos. Deve ser realizado logo apds o nascimento com um
otorrinolaringologista.

Gestantes

Mulheres gravidas devem procurar o obstetra o mais cedo possivel, de preferéncia
logo que tomem conhecimento do seu estado. Nessa ocasido, o médico fara um exame
geral e solicitard os indispensdveis exames de laboratdrio e orientarda sobre os
retornos do pré-natal.

Adultos

E recomendado uma consulta médica anual para prever e prevenir doencas naturais
causadas pelo envelhecimento.

Combata o
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VISITE

sempre seus amigos

PRATIQUE

atividades fisicas

VIAJE

sempre que possivel
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E importante manter a vacinacio em dia.
As vacinas contra Febre Amarela e a Dupla
Adulto devem ser aplicadas a cada dez anos. -~

Desde o nascimento até os 5 anos de idade, é imprescindivel que S
as criangas estejam com as vacinas em dia. A vacinagao é uma das
medidas mais importantes na prevencao contra doencas. Protege
o corpo humano contra virus e bactérias que provocam varios -

tipos de doengas graves que podem afetar seriamente a satde. C\\

FONOAUDIOLOGIA

Pro f f BLA
rocure alal’ devagar e de rente para seu BLA BI n
.|| BL.A.

| terlOCUtOr; B]

Articule bem as palavras;

Evite falar por tempo prolongado;

Nao grite;

Mantenha postura corporal;

Beba dgua com freqiiéncia;

N&o fume e evite consumo de bebidas alcodlicas;
Mantenha boa alimentacdo. Opte por alimentos de
consisténcias variadas para fortalecer a musculatura
da face;

Durma bem;

Estimule a memdria mantendo habitos de leitura,
escrita e palavras cruzadas;

Evite o isolamento (idoso);

Evite exposicao a ambientes com sons intensos por
um longo periodo;

Evite usar fones de ouvido por tempo prolongado. RS

HABITOS POSTURAIS

A coluna é um dos pontos mais fracos do organismo. Para prevenir dores e
deformidades é importante utilizarmos posturas corretas no dia a dia. Ela estd sujeita
a deformac0es congénitas ou adquiridas:
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ESCOLIOSE CIFOSE LORDOSE

Maior concavidade
da regidao lombar

Maior convexidade
da regido toracica

Desvio lateral

Como dormir

O colchao nao pode ser muito duro, pois ndo permite que a coluna relaxe sobre ele.
N3o pode ser muito mole, opis n3ao deixa o corpo alinhado. Ao deitar-se, deve-se
afundar as partes mais duras e curvas apoiando as outras partes do corpo, utilizando
um colch3o adequado ao seu peso.

Colchao muito duro @ Colchao muito mole Colchao ideal @

De lado: E a postura ideal. Coloque um travesseiro  De costas: Colocar um travesseiro
embaixo da cabeca, deixando o pescogo alinhado embaixo dos joelhos para alinhar
com a coluna, e outro travesseiro entre as pernas, a coluna e relaxar a musculatura
para evitar a curvatura da coluna. da perna.
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