Promocéao e prevengao:
o melhor caminho para todos

Os perfis de salide e doenca da populacéao,
com elevagcdo das doencas crOnicas nao
transmissiveis frente as doencas infecto-
contagiosas, nos remetem aimportancia de um
modelo de atencdo a saude que incorpore
acoes de promocdo da saude, prevencao,
tratamento e reabilitacao.

A Agéncia Nacional de Saude Suplementar
(ANS) pautou a importancia das agbes de
promocao da saude e prevencao de doencas
para o setor, tendo em vista uma das suas
finalidades institucionais: promover a defesa do
interesse publico na assisténcia suplementar a
saude, regular a atuacao das operadoras, suas
relagbes com os prestadores e usuarios, e
contribuir para o desenvolvimento das acoes
de saude no Pais.

Diante deste quadro, muitas experiéncias
bem-sucedidas foram implementadas e
programas voltados a diversas faixas etarias e
situagbes de saude, foram desenvolvidos,
abordando a prevencao primaria (habitos e
estilos de vida, alimentagao, atividade fisica
etc.); a prevencao secundaria (diagndstico e
tratamento precoce); e a prevencgao terciaria
(reabilitacao, atencao domiciliar etc.).

Vale ressaltar a importancia da dis-
seminacao das informacdes entre os
beneficiarios, para que estes conquistem maior
consciéncia sanitaria. Além disso, a adesao
destes nos programas desenvolvidos pelas
operadoras é de extrema relevancia para a
obtencao de resultados benéficos na satde.

Nesse contexto, o setor suplementar tem se
tornado um ambiente de produgao de acoes de
saude nos territérios da promocao, protecao,
recuperagao e reabilitacao da saude dos
individuos, com o estabelecimento de vinculo
entre profissional de saude e beneficiarios e,
principalmente, responsabilizacao das
operadoras pela gestao da saude de seus
usuarios.

A ANS encoraja iniciativas que vao ao
encontro da melhoria da qualidade da atencao
a saude no setor suplementar, como é o caso
desta publicacao da UNIDAS.

Fausto Pereira dos Santos
Diretor-presidente da Agéncia Nacional
de Satide Suplementar (ANS)
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Promocao e Prevengao

Nas ultimas décadas no Brasil, as Doencas
Crbnicas Nao-Transmissiveis (DCNT) passa-
ram a determinar a maioria das causas de 6bito
e incapacidade prematura, ultrapassando as
taxas de mortalidade por doencgas infecciosas e
parasitarias, e a representar uma grande
parcela dos gastos em salde, tanto
ambulatoriais quantos hospitalares.

Por reconhecer que: (i) as DCNT
constituem-se num dos principais problemas
de salde publica do Pais, dado a magnitude de
sua prevaléncia e os impactos sociais e
econdmicos que elas produzem para a
sociedade; (ii) as medidas propostas para sua
prevencao e controle sdo extremamente
efetivas; e (iii) é necessario a construcao do
modelo de atencdo integral a saude, que
contemple o manejo integrado das acoes de
promocao, prevencdao e assisténcia. O
Ministério da Salde, em setembro de 2005,
definiu a Agenda de Compromisso pela Saude
que agrega trés eixos: o Pacto em Defesa do
Sistema Unico de Salde (SUS), o Pacto em
Defesa da Vida e o Pacto de Gestao.

O Pacto pela Vida trata-se, portanto, de um
grande compromisso nacional voltado para a
preservagdo da Vida, que estabelece como
acao prioritaria, entre outras, a consolidagao de
uma politica nacional de promocéo da saude,
com énfase na promocao de atividade fisica, de
habitos saudaveis de alimentacao, controle do
tabagismo, controle do uso abusivo de bebida
alcodlica e outras drogas, e cuidados especiais
voltados ao processo de envelhecimento. Hoje,
todos esses projetos, programas e politicas de
Estado para a salde foram reorientados e
alinhados, visando ao Programa de Aceleracao
do Crescimento (PAC), que na saude recebeu o
nome de projeto “Mais Saude”. Nessa direcao,
constitui-se como desafio propor uma politica
transversal, integrada e intersetorial, com-
pondo redes de compromisso e co-respon-
sabilidade quanto a qualidade de vida da
populacdo em que todos participem do
cuidado com a saude.

Assim, o Ministério da Salude parabeniza
iniciativas como as da Agéncia Nacional de
Saude Suplementar (ANS), que capitaneou
essa discussao no setor, e da UNIDAS, por
trazer cada vez mais elementos a essa
importante construcao.

José Gomes Temporao
Ministro da Saude
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Apresentacao

“O pessimista queixa-se do vento. O otimista espera que ele mude.
O realista ajusta as velas.”

Willian George Ward (1812-1992) - Tedlogo inglés

Com esta publicacdo, a UNIDAS ndo busca apenas alertar os gestores de
operadoras de planos de salde, mas tenta despertar a atencdo dos beneficiarios das
instituicoes filiadas sobre a importancia de mudarem hébitos de vida e de se preocuparem
em como vao querer estar quando chegarem a chamada plenaidade.

Diversas iniciativas das associadas da UNIDAS foram divulgadas no livro Promogéo
da Salde - Meta e Compromisso da Autogestdo, lancado em abril de 2007, que contribuiu
para a disseminacao de varias experiéncias de promocao da salude, e certamente incentivou
os gestores a tomarem medidas de estimulo ao auto-cuidado, além de divulgar para a
Agéncia Nacional de Saude Suplementar (ANS) importantes acbes adotadas pelas
instituicoes de autogestao para melhorar a qualidade de vida da populacao assistida.

As entidades que congregam diversas operadoras, como a UNIDAS e, em
consequéncia, trabalham no aprimoramento da assisténcia a salde dos beneficiarios
atendidos, que no caso da Autogestao significam mais de 5 milhdes de assistidos, podem e
devem contribuir para convencer pessoas a adotarem iniciativas simples que gerem
resultados satisfatérios em relagdo ao seu préprio bem-estar. E o que a UNIDAS pretende
com esta publicacéo.

Existe muito ainda por fazer para a mudanca da légica assistencial, em que o foco
seja a atengao, o cuidado da saude dos beneficiarios e ndo apenas o tratamento das suas
doencas.

Para atingirmos esse objetivo, “de tornar contagiosa a saude”, no dizer de Mario
Benevides, precisamos contar com a participacao de todos. Por isso, entendemos que o
papel da UNIDAS vai além da defesa politica de suas filiadas. Acreditamos que devemos
desenvolver estudos técnicos, estimular discussdes e mesmo influenciar habitos de vida dos
beneficiarios das instituicbes que representamos. Isso tudo para que a discussdo nao se
circunscreva somente a aspectos econémicos, mas que nossa acao torne melhor a vida

dagueles que sao o sentido da nossa existéncia.

Presidente da UNIDAS
Agosto de 2008
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Viver com saude
todas as idades

Incentivar a busca pela qualidade de vida é mais do que simplesmente
mencionar seus beneficios. Esse incentivo, em especial por parte das instituicoes de
planos de salde, tem de passar pela conscientizacao dos beneficiarios e, para tanto,

€ necessario fornecer-lhes instrumentos que os auxiliem nesse processo.

Esta cartilha foi criada com o objetivo de contribuir com as filiadas, mas esta
muito longe de esgotar o assunto. Por essa razao, reforcamos a importancia do
intercambio de informacdes e da busca pela maior quantidade possivel de fontes que

agreguem valor aos programas de promogcao da salde e prevencgao de doencas.

A UNIDAS preparou este material e leva-o gratuitamente até as suas filiadas.
Porque temos certeza de que, com o sucesso das iniciativas das empresas, o maior
ganhador sera o beneficiario, que tera uma melhor qualidade de vida e a certeza de

realmente serimportante para a sua instituicao.

Divulgue amplamente o contetdo desta cartilha, seja em forma de folhetos,
campanhas, matérias em jornais, site, quadros de aviso ou outro meio de

comunicacao que voceé possa utilizar.

Esta é mais uma iniciativa da UNIDAS para ajuda-lo a cuidar, cada vez melhor,

da saude dos seus beneficiarios.

=:izUNIDAS
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Uma crianca
vem ao mundo!

Iniciar o acompanhamento pré-natal é a primeira responsabilidade da mulher

com a vida que esta gerando. O cuidado médico é necessario para proteger a saude
da dupla bebé/mamae durante todo o periodo de gestacao, até o momento do parto.
Recomenda-se consultas mensais até o sétimo més, e a partir dai a cada 15 dias, até o
parto.

A gestacao é um periodo de transformacdes fisicas e emocionais que podem
gerar medos, duvidas ou fantasias. No pré-natal a mulher fara uma série de exames
preventivos, fisicos e laboratoriais e, com isso, podera se sentir segura e esclarecida.
Uma boa idéia para a futura mamae é anotar todas as suas duvidas e conversar sobre
elas ja na primeira consulta com o médico, que vai querer conhecer todo o histérico
familiar. Seu peso, pressao arterial, tamanho do Utero e batidas do coragao do bebé
também serao constantemente checados.

E importante que a mulher saiba que:

e Fumo e élcool sdo altamente prejudiciais a mae e aofilho.

¢ Radiografias e medicamentos podem interferir na satde do feto.

e Descansar com as pernas elevadas ajuda a melhorar a circulagao.

¢ Saltos altos aumentam orisco de quedas.

» Natagao e caminhadas sao os melhores exercicios.

e Em caso de febre, sangramento vaginal, perda de liquidos pela vagina,
contragoes, diminuicao ou auséncia de movimentos do bebé, ou quaisquer outros

sintomas anormais, o médico devera serimediatamente procurado.










Sem contra-indicagdes para a maioria das mulheres, o parto normal, como o
préprio nome ja diz, permite a natureza seguir seu rumo, pois o corpo feminino foi
preparado para isso. A recuperacdo € bem mais rapida, ha menor risco de
complicacbes para a mulher, menor chance de hematomas e favorece a expulsao de
liquidos pulmonares do bebé.

Um dos mitos sobre o parto normal, ainda transmitido de geracao para geracao,
€ o das fortes dores. Atualmente, varias técnicas aliviam-as. Durante as contracoes, o
médico avalia a dilatacdo do colo do Utero e pode aplicar uma anestesia peridural.

Quando o colo uterino estiver totalmente dilatado, as paredes do Utero fazem
pressao sobre 0 bebé e com a participacao da mae, impulsionam a crianga para fora.

No parto cesariana, normalmente a dor € maior apds a cirurgia, provocada pela
incisdo na barriga e pela manipulagdo médica. Ha necessidade de maior dose de
analgésicos, o inchagco normalmente demora uns seis meses para diminuir e, como
toda cirurgia, tem o risco anestésico, de infeccoes ou sangramentos.

O tempo de internacao nesses casos também é maior, normalmente dois dias, e
amulher nao podera fazer esforco fisico ou ginastica por pelo menos dois meses.

Os médicos orientam a futura mamae a evitar ganhar muito peso durante a
gravidez e conversar com o profissional que a acompanha sobre as vantagens do
parto normal, entendendo que, em algumas situacoes, para preservar a salde da mae

e dobebé, ele poderaoptar pelacesarea.









Fonte completa de nutrientes, o leite materno
fornece todas as proteinas, aglcares, gorduras, vitaminas e
agua que o seu filho necessita para ser sadio. Além disso,
contém elementos que o leite em pd nao consegue
incorporar, como anticorpos e glébulos brancos, o que o
torna inigualavel do ponto de vista imunolégico, protegendo
o bebé de doencas e infecgoes perigosas.

Proporciona uma nutrigao superior e um étimo crescimento;
Fornece agua adequada para hidratacao;

Protege contrainfeccdes e alergias;

Ajuda o metabolismo do recém-nascido;

Favorece o vinculo afetivo e o desenvolvimento;

Diminui aincidéncia de vomitos e diarréias;

Melhora o desenvolvimento mental da crianca.

Praticidade;

Diminui a ansiedade e aumenta a seguranca;

Perda de peso mais rapida;

Ajuda o Utero aregressar ao seu tamanho normal mais rapidamente;
Reduz a chance de hemorragia pés-parto;

Menor probabilidade de contrair cancer de mama,;

Protege da osteoporose;

Reduz o risco de anemias (insuficiéncia de ferro).

Todas as maes tém o direito de amamentar seus filhos. No trabalho, em casa e até quando
estao privadas de liberdade, elas tém direito a alimentar o seu filho no peito. O aleitamento materno é
também um direito do bebé, previsto no Estatuto da Crianca e do Adolescente.



Obesidade na infancia

Antigamente, sem antibidticos, sem saneamento, assolado por epidemias de fome,
realmente uma crianga rechonchuda tinha mais chances de sobreviver. Mas a realidade atual €
outra.

A obesidade transformou-se numa epidemia que afeta 10% da populacao infantil. Uma
em cada trés criancas brasileiras entre 7 e 12 anos esta acima do peso normal. E um nimero
cada vez maior de maes desespera-se com a situacao do filho que come demais. O excesso de
peso é causado por varios fatores, entre eles a predisposicao genética, sedentarismo e a farta
disponibilidade de alimentos supercaldricos.

Nessa fase da vida, existe uma nitida preferéncia por frituras e doces,
por causa do gosto agradavel e por levar a saciedade mais prontamente.
Se nao houver insisténcia na oferta de uma alimentacao mais
equilibrada, com frutas, vegetais e graos, o paladar podera fixar-se
exclusivamente nesses sabores, com graves conseqléncias
futuras.

Educando o paladar antes do nascimento

O sabor do leite materno ndo é o mesmo
em todas as mamadas, pois ocorrem modifica-
coes causadas pela alimentacao da mae. Bebés
alimentados com mamadeira ndo experimentam
tal variedade de sabores, ja que o gosto do leite em
po é sempre 0 mMesmo.

Estudos demonstram que a diversidade de
sensagoOes gustativas associadas a amamentagao
facilita mais tarde a instalagao de paladares mais
variados.

As criangas tém preferéncia inata por
sabores doces e salgados, rejeicao pelos amargos
e azedos e apresentam dificuldade para aceitar
novas experiéncias gustativas. Calcula-se que
devam ser expostas de cinco a dez vezes, em
média, a um novo alimento, para adaptar-se ao seu
gosto.

Atitudes para uma alimentacao saudavel:
° Aumentar o consumo de frutas, vegetais e graos integrais;
* Diminuir o consumo de gorduras animais, agucar refinado, sal e alimentos ricos em sodio;
¢ Evitar liquidos durante as refeicoes;

Mastigar bem os alimentos;

Preferir pratos coloridos: quanto mais cor, mais saudavel;

Fazer as refeicbes em locais tranquilos, sem musica alta ou televisao;

Evitar o excesso de condimentos, como catchup, mostarda e maionese.



Armadilhas
domesticas

Prevenir os acidentes infantis € uma questdo de informagao e de atencao de pais,
educadores e de todos aqueles que zelam pela crianca.

Em cada faixa etaria, as criancas estao mais sujeitas a alguns tipos de perigo. Aprenda
quais sao e previna sua casa e sua familia dessas armadilhas.

A crianca precisa de protecao o tempo todo.

* Testeaaguado banho para evitar queimaduras no bebé;

* Nao segure copos com liquidos quentes quando estiver com seu filho no colo;

* Prefira os cercadinhos de malha, que reduzem o risco do bebé ficar com a cabeca presa
entre as grades;

* Deixe as fraldas sempre a mao e nunca se afaste do trocador com a crianga sobre a mesa;

* Osbrinquedos devem ser grandes o bastante para ndo serem engolidos;

* SO compre brinquedos que tenham as recomendacdes de idade do fabricante e
certificado de qualidade;

* Mantenha objetos pequenos e pontiagudos fora do alcance das criancas. O mesmo para
os sacos plasticos, fios de telefone longos e travesseiros fofos, que podem ser
sufocantes;

* Nao permita que a crianga durma na mesma cama que 0s pais, pois
estes, ao se virarem a noite, podem asfixia-la.;

¢ O transporte adequado para bebés é a cadeirinha no banco de trés,
sempre com cinto de seguranca.

Nesta faixa etaria, elas jA comecam a engatinhar, ficam
de pé e podem comecar a caminhar, além de colocar tudo
0 que encontram na boca.

¢ Mantenha fora do alcance das criancas todos os remédios e
vVenenos;

* Use portas ou portdes nas escadarias;

* Baixe o estrado das camas a partir do momento em que a crianga
comecar a sentar ou ficar de pé;

* Protejaastomadas com protetores nos soquetes;

* Figue de olho: a cozinha € o local mais perigoso da casa.




Idade superativa. As criangas tém necessidade de investigar. Elas séo
ainda fascinadas pelo fogo e sao capazes de abrir a maioria dos
recipientes.

* Mantenha as portas, caminhos para escadas, depdsitos ou rua trancadas ou
blogueadas. Tranque também todos os armarios baixos;

» Valeapenausar pratos e copos de plastico e verificar os méveis com bordas cortantes;

* Nabanheira, deve-se usar tapetes nao derrapantes e instalar grades em todas as janelas
acimado primeiro andar.

As brincadeiras tornam-se mais perigosas. As criancas sobem em
arvores, correm, andam de bicicleta e atravessam ruas.

* Mantenharemédios, venenos e produtos de limpeza trancados;
* Fosforos eisqueiros nao sao brinquedos e devem ficar longe das criancas;
» Todas as brincadeiras necessitam de vigilancia.

Explosao de energia e movimento. As criancas podem se tornar
autoritarias e sensiveis.

» Algumas criangas gostam de imitar seus herdis, colocando-se em situagoes de risco;

* Disciplina e orientacéo sao essenciais;

» Divida com a escola e os grupos comunitarios a responsabilidade pela seguranca das
criangas;

* Ja estd na fase da crianga assumir algumas responsabilidades. Isso ocupa seu
tempo e sua mente.
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“Qual o limite ehtre

um tapa corretivo
e um ato violento?

Embora sejam muito usados e até
socialmente aceitos, as "palmadas educativas",
o puxao de orelha e a chinelada ndo sao formas
de educar. A violéncia nao ensina nada e ainda
intimida, causa dor e medo. A vitima nao é
capaz de se defender e a agressividade sofrida
€ prejudicial para a formagao do futuro adulto,
causando sequelas como dificuldade de
relacionamento e baixa auto-estima.

Segundo pesquisas da Unicef, o
ambito familiar e os centros educativos sao os
locais onde mais se exerce a violéncia contra
0s menores. Ela se expressa na discriminagao,
nos maus-tratos por palavras, no abandono
fisico e emocional, no abuso, na exploragao, na
falta de carinho e no desprezo.

Mesmo os atos mais violentos
dificilmente sao denunciados, o que torna a
violéncia contra a infancia um fenémeno
praticamente invisivel.

Os maus-tratos fisicos sao os mais

faceis de se diagnosticar, pelo aparecimento
de escoriagcbes, hematomas, luxacoes,
fraturas, queimaduras, feridas e lesdes. Ja os
emocionais, por sua vez, sao mais dificeis de
se diagnosticar. Geralmente detectados
quando associados a outros quadros severos
de maus-tratos.

Sao observados no vinculo afetivo
entre a crianca e o adulto; nos baixos niveis de
adaptacao social; nos problemas de conduta;
nos transtornos na area cognitiva; nos
fracassos escolares; natristeza e depressao; e
nos temores e sintomas fisicos.

Os abusos na infancia deixam
sequelas no desenvolvimento emocional das
vitimas e tornam-se praticamente irreversiveis
depois de anos de sofrimento. Entre os
antecedentes de jovens e adultos com
transtornos graves de personalidade,
encontra-se sempre alguma forma de maltrato
nainfancia e naadolescéncia.



A pratica esportiva é funda-
mental para as criancas na aquisicao de
habilidades psicomotoras e para o
desenvolvimento intelectual. Ela favorece
um melhor desempenho escolar e convivio
social. Além disso, as atividades regulares sao
vias de escape para criancas com hipera-
tividade.

Mas é preciso respeitar a idade e o
desenvolvimento dos seus filhos, antes de optar por
uma certa atividade ou esporte. Na fase pré-escolar
(entre 2 e 5 anos), a crianca ainda esta desenvolvendo
sua capacidade motora, como coordenacao,
orientacao espaco-temporal, equilibrio, contato social e
ritmo. As atividades escolhidas devem ser ligadas a
maior descontracdo e liberdade possivel. A crianca
ainda nao esta preparada para competir nessa idade.
Ela vé o esporte como uma brincadeira.

Na fase universal (entre 6 e12 anos), ainda nao
existe um treinamento sério, mas é a fase de maior ki
desenvolvimento de suas habilidades. Os pais devem
procurar qualquer atividade com que a crianca se
identifique, sem se preocupar com competicoes ou
resultados. A crianca aprende a viver em grupo e
participar de atividades fisicas utilizando
capacidades motoras (forga, resisténcia e
velocidade), coordenativas (diferenciacao
espaco-temporal, acoplamento, reacao, nogcao
de distancia, equilibrio, variacao e ritmo) e
mistas (velocidade e flexibilidade).

Aumento de habilidades para o dia-a-dia;
Melhoria da auto-estima e autoconfianga;
Compreensao de senso de responsabilidade e grupo;

Adaptacao social mais facil;

Melhoria da expressao pessoal e liberdade;
Maior desenvolvimento espaco-temporal,
Melhoria das habilidades motoras.




Vacinas =+

As criancas quando nascem herdam defesas contra infeccdes que a mae tenha tido ou contra as
quais tenha sido vacinada anteriormente. Os anticorpos sao transmitidos pela placenta ou transmitidos
pelo colostro naamamentacao.

Conforme a crianca vai crescendo, surge a necessidade da fabricacao de suas prdprias defesas.
E justamente nessa fase da vida que as doencas sao mais freqlientes e costumam se apresentar de forma
mais grave.

Avacinacao é uma das medidas mais importantes para proteger seu filho. A vacinafaz com que o
organismo da crianga produza anticorpos contra os agentes da doenca, protegendo o corpo de virus e
bactérias, e ainda colabora com a saude publica, pois auxilia na erradicacao de algumas doencas e evita
epidemias.

As doengas infantis sdo mais faceis de ser prevenidas do que tratadas. Uma crianca vacinada
corretamente fica protegida durante toda a suavida.

Tabela de vacinagao da Fundagcao Nacional de Saude (Funasa)

Idade Vacinas Doses Doencas evitadas
BCG dose Unica || formas graves da tuberculose
Ao nass Vacina contra hepatite B 12 dose hepatite B
1 més Vacina contra hepatite B 2% dose hepatite B
antipdlio oral (Sabin) 12 dose poliomielite
2 meses DPT (triplice bacteriana) 12 dose difteria, tétano e coqueluche
Hib (contra Haemophyllus 12 dose meningite e outras infeccdes causadas por Haemophyllus influenza tipo B
influenza tipo B)
antipdlio oral (Sabin) 22 dose poliomielite
4 DPT (triplice bacteriana) 2% dose difteria, tétano e coqueluche
MBsEs Hib (contra Haemophyllus 22 dose meningite e outras infeccdes causadas por Haemophyllus influenza tipo B
influenza tipo B)
antipdlio oral (Sabin) 3% dose poliomielite
DPT (triplice bacteriana) 32 dose difteria, tétano e coqueluche
6 meses Hib (contra Haemophyllus 3% dose meningite e outras infeccdes causadas por Haemophyllus influenza tipo B
influenza tipo B)
Vacina contra hepatite B 3% dose hepatite B
g mese Vacina contra sarampo dose Unica | sarampo
Vacina contra febre amarela dose Unica | febre amarela
antipolio oral (Sabin) reforgo poliomielite
15 meses DPT reforgo difteria, tétano e coqueluche
MMR (triplice viral) dose Unica | sarampo, rubéola, sindrome da rubéola congénita e caxumba
(reforgo contra
sarampo)
6a 10 anos \ \ BCG H reforgo H formas graves de tuberculose
dT (dupla adulto) reforgo difteria e tétano
10 a 11 anos -
Vacina contra febre amarela reforgo febre amarela
12a49anos -  dT (dupla adulto) reforgo difteria e tétano
f‘;”g‘e;?ﬂ MMR dose Unica | sarampo, rubéola, sindrome da rubéola congénita e caxumba
idade férti
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respiratorias

A alergia € uma reagao especifica do sistema de defesa do organismo a
substancias normalmente inofensivas. Acredita-se que, para sua ocorréncia,
deve haver uma combinacao entre a predisposicao genética da pessoa e uma
situacao facilitadora no ambiente que colabore para que a doenca se exteriorize.

Os principais fatores que favorecem o aparecimento das alergias
respiratérias sao: tabagismo passivo no primeiro ano de vida, exposicao a
animais (pélos de gatos e cachorros), falta do aleitamento materno e heranga
genética.

No sistema respiratério, a alergia pode manifestar-se como uma doenga
alérgica no nariz (rinite alérgica) ou nos pulmoes e vias aéreas (asma ou hiper-
reatividade brénquica).

Os principais sintomas sao: espirros, coriza, obstrucao nasal, tosse, gota
pds-nasal, olhos, nariz e gargantas avermelhados e chiado no peito. Embora nao
exista cura para as alergias, a combinacao de algumas estratégias pode aliviar ou
reduzir significativamente os sintomas alérgicos:

* Impeca que seu filho tenha contato com plantas que causem reacao

alérgica, principalmente durante a estacao de polinizagao.

Se o pélo animal causar uma reacdo, mantenha os animais
domésticos fora de casa. Acima de tudo, ndo os deixe no quarto
de uma crianca alérgica.

Se seu filho tiver alergias crbnicas, investigue fatores ambientais que
possam estar contribuindo para a ocorréncia do problema. Elimine
todos os possiveis causadores, tais como poeira, mofo e fumaca de
cigarro. Talvez seja necessario eliminar travesseiros de penas e
objetos que juntem poeira, como bichos de pellcia, tapetes, cortinas
e até mesmo estofados.

Verifique e elimine alimentos que possam ser fonte de uma
hipersensibilidade ou umareacao alérgica.

Promova um ambiente sem fumaca para o seu filho. Se vocé fumar,
pare. As criangas alérgicas sao vulneraveis, principalmente, aos efeitos
dafumaca passiva.
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Alimentacao:

segredo de saude
em qualquer fase da vida

A obesidade ja atinge uma parte expressiva de criancas e adolescentes. Dados da
Organizacdao Mundial da Saude (OMS) indicam que, se 0s pais ou responsaveis, nao
interferirem nos habitos da vida dos filhos, mais de 70% deles farao parte de uma geracéao de
gordos, vitimas em potencial de doencas graves, como diabetes e cardiopatias.

Sao vérias as causas, mas pesam principalmente os maus habitos alimentares, como
os lanches do tipo fast-food, salgadinhos e doces, e a falta de atividade fisica causada pelas
horas passadas em frente a televisao ou jogando videogame.

E fundamental o acompanhamento médico para os jovens obesos, mas o
comportamento familiar € muito importante. O controle da obesidade deve necessariamente
comecar em casa, com refeicoes balanceadas, estimulo a atividades fisicas e principalmente
mudanca nos habitos alimentares de seus pais, pois a crianga segue exemplos e aprende a
comer 0 que seus pais comem.

Fique atento a alguns comportamentos e oriente sua familia a:

® Consumir mais frutas e vegetais e diminuir o consumo de gorduras animais, que
sao fonte de colesterol;

® Fazer refeicbes em locais tranquilos, longe datelevisao;

® Evitar os salgadinhos e frituras das cantinas escolares e o excesso de catchup,
mostarda e maionese;

® A familia deve mostrar a importancia e, de preferéncia, fazer exercicios fisicos
regularmente, como forma de incentivar o jovem a também fazer atividades fisicas
com as quais se identifique.




Disturbios alimentares:
a anorexia e a

bulimia nervosa

Os especialistas orientam uma atencéo especial na fase da adolescéncia, devido ao
rapido crescimento que ocorre nessa faixa etaria. Nao atingir o peso correspondente aidade
€ um sinal de alerta para um possivel problema de anorexia. Os jovens, com medo de
engordar, policiam-se sem qualquer controle mesmo estando com peso inferior ao ideal para
a sua idade e estatura. Geralmente limitam suas refeicoes a alimentos pouco caldricos e em
quantidades insignificantes e negam sentir fome.

A anorexia é uma doencga e faz com que os jovens acabem isolando-se do convivio
social, limitando suas atividades a escola, casa e exercicios fisicos.

Ja na bulimia nervosa ocorre comportamentos contrarios. Os pacientes tem como
caracteristica comer compulsivamente e normalmente alimentos muito caléricos. Logo em
seguida, sao tomados por um sentimento de culpa e tentam resolver com horas de exercicio
fisico exaustivo ou provocando vomitos. Normalmente sdo pacientes sujeitos a grande
variagao de peso, com ganhos e perdas frequentes.

Sao muito graves as conseqliéncias que ambos distlrbios podem causar: desde
problemas cardiacos e gastricos a comprometimento ésseo e de varios 6rgaos.
Especialistas alertam que, em geral, os pacientes bulémicos ou anoréxicos, muito antes da
doenca estabelecida, ja apresentam alguma alteragao do comportamento: habito de fazer
dieta mesmo quando o peso é proporcional a estatura, critica constante a alguma parte do
corpo, e insatisfacdo, mesmo ao perderem peso, com diminuicdo gradativa de suas
atividades sociais.

Ao detectar esses sinais, procure um médico. O tratamento normalmente exige a
atuacgao de profissionais médicos, nutricionistas e acompanhamento psicoldgico.
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Yiprecoce:

um problema que muda planos e sonhos

No Brasil, entre 20% e 25% das
gestantes sao adolescentes. Estatisticas
mostram que a menarca (primeira mens-
truacao) tem ocorrido mais cedo, o que significa
que a jovem estd sujeita a uma gravidez
precoce.

Profissionais da &rea médica sao
unanimes quanto a forma de evitar o problema:
dialogo entre pais e filhos. Muitos pais nao se
abrem ao didlogo porque erroneamente ainda
acreditam que falar sobre sexo pode despertar
o0 interesse precoce nos seus filhos. O
resultado? Adolescentes que mantém siléncio
sobre o inicio de sua vida sexual, ndo usam
métodos anticoncepcionais ou acabam
preferindo aqueles de baixa eficiéncia.

Portanto, o medo da repressao dos pais
e a falta de didlogo na familia sao grandes
colaboradores para que os adolescentes
adquiram doencgas sexualmente transmissiveis
ou crescam divididos entre a inseguranca
familiar e o continuo apelo da televisao, que
mostra jovens cada vez mais liberais em relacéo
ao sexo.

A gravidez precoce pode estar
associada a uma baixa auto-estima, ao
ambiente familiar inadequado, a um rendimento
escolar ruim e a grande permissividade dos
pais. A situacao desestabiliza as vidas de pais
tdo jovens, afinal de contas, assumir uma
gravidez implica problemas emocionais, fisicos
e econdmicos, para 0s quais ainda nao estao
preparados.

A familia deve orientar a crianca a
assumir a responsabilidade de suas acoes.
Diante de uma gravidez precoce, é fundamental
o apoio da familia, estabelecendo a responsa-
bilidade de cada um, o que proporcionara uma
situacao menos tensa e sem tantos conflitos.



Acne: parece simple%u‘

dsS Ndo €

Num mundo em que a aparén-
cia ganha grandes proporcdes na
sociedade, a acne afeta e incomoda

grande percentual dos adolescentes e em publico. Além disso, pode deixar marcas e
em alguns casos persiste até a idade cicatrizes na pele.
adulta. E preciso orientar os jovens para que nao se
E importante estar atento: a automediquem, nem espremam as espinhas, porque
acne pode causar problemas aumenta a propagacao da infeccao e formacao de
psicologicos, principalmente no(a) cicatrizes. O ideal é consultar um dermatologista, que
adolescente, que passa a se achar vai determinar o produto ideal para cadatipo de pele e
feio(a) e tervergonha de se apresentar o procedimento mais adequado paratratar aacne.

Depressao € uma doenga cronica, recorrente, que acomete nao sé adultos, mas
também criancas e adolescentes, que passam a apresentar sinais como irritacao por longos
periodos, tristeza ou comprometimento nas relagdes familiares, com amigos e no resultado
escolar.

De acordo com a “American Psychiatric Association”, um episodio de depressao é
indicado pela presenca de cinco ou mais dos seguintes sintomas, quase todos os dias, por
um periodo de pelo menos duas semanas:

Estado de espirito depressivo durante a maior parte do dia;

Interesse ou prazer pela maioria das atividades claramente diminuidos;

Diminuicao do apetite, perda ou ganho significativo de peso na auséncia de regime
alimentar (geralmente uma variagao de pelo menos 5% do peso corpéreo);

Insbnia ou hipersonia;

Agitacao psicomotora ou apatia;

Fadiga ou perda de energia;

Sentimento exagerado de culpa ou de inutilidade;

Diminuicao da capacidade de concentracao e de pensar com clareza;
Pensamentos recorrentes de morte ou tentativa de atentar contra a prépria vida.

E importante estar atento ao comportamento dos jovens e procurar um profissional
para avaliacao do quadro, que indique o tratamento adequado que, muitas vezes, além do
acompanhamento psicolégico, pode indicar tratamento medicamentoso.
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- Na fase da adolescéncia, onde os jovens sentem-se
D rog as - onipotentes e tém a sensacao de “poder” que desafia a
prépria morte, as atengoes precisam ser redobradas.

As transformagoes biofisiolégicas, que iniciam entre
os 11 e 12 anos e completam-se por volta dos 15 aos 17,
trazem grandes conflitos. E nesse momento que a droga
pode surgir como solucao, pois oferece fuga e, sob seu
efeito, faz os jovens sentirem-se fortes.

Se por um lado o mercado das drogas esta em
crescimento, por outro é cada vez menor a faixa de idade
dos adolescentes que entram nesse submundo. O inicio é
sempre inocente, uma curiosidade, um desejo de ser aceito.

Didlogo, companheirismo e compreensao dos
familiares sao essenciais para uma adolescéncia saudavel.
Impor limites nao significa ser autoritario. E preciso
dedicagcao, desgaste emocional e muita conversa sem
tabus ou preconceitos. O preco desse empenho, com
certeza, traz recompensas.

A orientagdo para os pais é estarem atentos as
mudancas de comportamento que surgem quando 0s
jovens estao envolvidos com drogas.

Isolamento e afastamento dos amigos;

Baixa no rendimento escolar;

Estao sempre “desligados” ou no “mundo dalua”;

Ausentam-se de casa ou do trabalho, repentinamente e por longo tempo.

amisinha:

a Unica forma de se proteger de doencas

A falta de informacao é fatal para as vitimas infectadas
por Doengas Sexualmente Transmissiveis (DST) e pelo virus da
Aids (HIV). E a Unica forma de se proteger € com o uso de
preservativos, a conhecida camisinha.

A existéncia de DST, quando ndo descobertas ou
tratadas a tempo, causam sérias complicacoes e até a morte
do paciente. Mulheres gravidas, por exemplo, correm o risco
de abortar ou 0 bebé pode nascer com graves problemas.

Segundo o Ministério da Saude, a maior parte dos
casos de DST acontece com pessoas entre 13 e 45 anos de
idade e menos da metade delas procura os servicos de saude. A
maioria dos portadores de DST optam pela automedicacao, o que
pode mascarar graves doencas, que evoluem para varios tipos de
cancer ou outras complicacoes.

Prevenir-se é fundamental, pois muitas das doencas transmitidas
pelo sexo sdo a portade entrada parao HIV.
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uem ve coracao,
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nao ve Aids
A Aids é uma doenca causada pelo virus da
imunodeficiéncia humana (do inglés: Human Immunodeficiency
Virus - HIV), que ataca as células de defesa do organismo. O
virus esta presente no sangue e nas secrecdes da pessoa
infectada e é transmitido principalmente pelas relagdes sexuais
e quando se compartilha agulhas e seringas usadas.
O HIV pode ficar incubado no organismo humano sem que
o individuo apresente nenhum sintoma ou sinal de doenca.
Esse periodo gira em torno de oito anos. Por isso, é
fundamental que pessoas que passaram por situacoes de risco
procurem um posto de Saude e fagam o teste para verificar se
contrairam o virus.

O portador do HIV pode levar uma vida normal, como
qualquer outro individuo, podendo trabalhar normalmente,
praticar esportes, ir a festas, freqlentar bares, shoppings e clubes
e relacionar-se com diferentes grupos de pessoas. Cuidados
especiais devem ser tomados apenas nos relacionamentos sexuais

para que o virus nao seja transmitido. Para tanto, o uso do
preservativo é imprescindivel em todas as relacdes sexuais.

Esta comprovado que a continuidade da vida social e a
adesao adequada ao tratamento resulta na melhora da

qualidade de vida dos soropositivos e na resposta ao
tratamento.

O preconceito com um portador da doenca
s6 o faz se sentirisolado e derrotado, o que piora
consideravelmente o seu quadro. Acolhé-lo e
orienta-lo a procurar um meédico, o
tratamento adequado, dar carinho e
atencdo sdo ajudas fundamentais,
que propiciam beneficios para a
melhoria da qualidade de vida.
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Acidentes de transito e a violéncia
urbana sao as causas mais importantes da
mortalidade de pessoas com menos de 35
anos de idade, segundo estatisticas da
Universidade de Sao Paulo (USP). Em se
tratando da populacdo masculina nessa
faixa etaria, os acidentes de transito sao a
primeira causa de mortalidade e também os
responsaveis por lesdes e incapacidades
graves.

Eles acontecem com mais
freqUiéncia no perimetro urbano, na maioria
causados por excesso de velocidade. Nas
grandes cidades prevalecem os
atropelamentos e os acidentes com

Acao do motorista

4

€

Fy.

motocicletas, onde as vitimas sofrem
lesbes muito sérias ou fatais.

A questao do alcool interfere
significativamente no grande numero de
acidentes. As pessoas acham que beber
um pouco pode lhes permitir dirigir,
desconhecendo o quanto uma dose de
bebida alcodlica pode afetar seus reflexos,
colocando emrisco a suavida e a de muitos
inocentes.

E importante estar atento na
diregao de um veiculo. Alguns segundos de
distracao podem ser fatais. Para se ter uma
idéia, dé uma olhada em situacdes
corriqueiras reunidas no seguinte quadro:

Tempo gasto (estimado) Distancia percorrida 100 km/h

Acenderum cigarro 3 segundos 80 metros
Beber um copo d’agua 4 segundos 110 metros

ou sintonizar oradio

Consultar um mapa Mais de 4 segundos Mais de 110 metros
Discar numero de telefone 5 segundos 140 metros

Fonte: Volkswagen












Boa digestao,
parceira da boa saude

Alimentar-se bem é fundamental em todas as etapas da vida. Uma alimentacao
variada e balanceada fornecera ao organismo os nutrientes que ele precisa para se manter
saudavel. Portanto, uma boa nutricao esta diretamente relacionada aos alimentos que se
escolhe no preparo das refeicoes. Quem nao tem bons habitos alimentares, provavelmente
ira apresentar problemas de ma digestao.

Para evitar esse mal, & necessario a reeducacgao alimentar, baseada em uma dieta
equilibrada, contendo todos os grupos de alimentos (cereais integrais, frutas, verduras,
legumes, leite e derivados, e as carnes magras em geral). Faca seu prato o mais colorido
possivel, e:

Evite: refeicoes volumosas, o consumo de frituras e demais alimentos gordurosos,
comer apressadamente, ingestao de liquido junto as refeicoes e deitar-se logo apds as
refeicoes.

Procure: mastigar bem os alimentos.
Estabeleca: horarios para as refeicoes, evitando
“beliscar" durante o dia.

Diminua: o consumo de doces e massas, cafe,
cha mate ou preto, condimentos, pimenta do reino,
molhos industrializados, bebidas alcodlicas,

refrigerantes, bebidas gasosas e chocolate.
Nao fume, pois a nicotina é um irritante
gastrico.

Esteja atento as reacbes causadas por
medicamentos, procurando orientacao médica
caso ocorram alguns sintomas digestivos.

Uma dieta equilibrada é capaz de suprir
todas as necessidades do corpo sem que seja
necessario o consumo de alimentos indus-

trializados, como salgadinhos, bolachas
recheadas, comidas de fast-foods etc. E lembre-se
da regra do bom senso: excessos fazem mal a
saude. Quanto mais variada, mais saudavel é a
alimentagcao. O maior perigo sao os maus habitos, que
tendem a se perpetuar.
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Atividade fisica:
sua vida no ritmo certo

O jovem adulto tem sua vida
permeada por acontecimentos e
realizacoes. Geralmente estao no auge de
sua forga, energia e resisténcia. A maioria
dos sentidos esta mais apurada durante o
inicio da idade adulta e as condicdes de
saude tendem a serfavoraveis.

Uma dessas escolhas refere-se a
manutencao do peso corporal em niveis
saudaveis. Nessa etapa da vida é
preciso atentar para esse fator. O excesso
de peso aumenta o risco de pressao
arterial elevada, doenca cardiaca,
derrame, diabete, célculo biliar e certos
tipos de cancer.

A atividade fisica ajuda a manter
um peso corporal adequado, construir
musculos, fortalecer o coracao e os
pulmdes, diminuir a pressao arterial,
proteger contra ataques de coracao e
prevenir doengas como cancer e
osteoporose, além de aliviar a ansiedade
e adepressao.

Seguindo uma alimentacao
adequada, rica em fibras, proteinas,
pouca gordura saturada e praticando
exercicios fisicos regulares, o risco de
desenvolver qualquer desses problemas
pode ser bem reduzido.

Na pratica fisica vale tudo:

Nao sao necessarios niveis altos
de pratica fisica, horas interminaveis de
exercicios ou dor e sofrimento. Para
aproveitar as vantagens da atividade
fisica, é suficiente aumentar o grau de
integragao da vida diaria a atividade fisica,
combatendo o sedentarismo e seus riscos
paraavidahumana.
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Os acidentes nao acontecem por
acaso e nem atingem quaisquer pessoas.
Sao resultantes das condicbes ambien-
tais, de vida e de trabalho: quanto mais
nos expomos a situacdes perigosas,
maiores probabilidades teremos de nos
acidentar. Varias medidas, se adotadas,
reduzem muito as chances dessas
ocorréncias.

Quando pensamos em acidentes
de trabalho em geral imaginamos algo
tragico, repentino e chocante. Eles
existem, mas podem e devem ser
prevenidos. Alias, os acidentes no
trabalho ndo ocorrem desse modo, vao se
instalando devagar, sem que se perceba.
A exposicao é diaria a situagoes nocivas,
onde o organismo vai se intoxicando ou
desenvolvendo alguma doenca, lesao ou
dano, sofrendo com problemas que em
situacdes normais ndo ocorreriam. As
acdes, medidas e dispositivos de
prevencdo de acidentes de trabalho

devem nao so existir mas ser de fato
aplicadas. Todos devem ter acesso as
informacdes sobre os riscos e cuidados
que envolvem sua atividade, e participar
das medidas de promogao da saude e
prevencao dos acidentes.

A legislacao brasileira € ampla na
questao de acidentes de trabalho. Por isso,
€ importante que o trabalhador utilize
corretamente os equipamentos de
protecao, conhecidos como EPI's, visando
aprotecao dasalde eda suaintegridade.

Um importante instrumento a
disposicao dos trabalhadores é a
Comissao Interna de Prevencao de
Acidentes (Cipa), composta por
representantes dos trabalhadores e
empregadores.

Com a saude protegida e melhores
condigdes de trabalho, todos ganham: ha
aumento da produtividade, menos
desperdicio, mais seguranca, tranquilidade
e melhor convivio.



TRANSITO:

farol ligado
ara esse alerta!

Os acidentes de transito matam hoje mais de um milhao de pessoas por ano, em todo

o mundo e deixam entre 20 milhdes e 50 milhdes de vitimas com sequelas, a maioria jovem,
algumas tendo de conviver com o problema para o resto da vida. Como se o custo desse
imenso sofrimento ndo bastasse, os paises ainda perdem de 1% a 2% da sua riqueza com
gastos relacionados aos acidentes de transito.

Os fatores que nos pdem em risco nas ruas e estradas sao muitos: da manutencao e
construcdo de carros e vias, até o comportamento de pedestres e motoristas que
desrespeitam os procedimentos mais elementares de seguranca.

Acidentes de transito e a violéncia urbana sao as causas mais importantes da
mortalidade de pessoas com menos de 35 anos de idade. A informacao
é da Universidade de Sao Paulo (USP).

Fique atento:

Use o cinto de seguranca. Ele é obrigatério.

Nao beba bebidas alcodlicas, nem use drogas ao dirigir. Nao
permita que algum amigo facga isso. Nao entre em um carro
com alguém alcoolizado na diregao.

Chame alguém sobrio para conduzi-lo ou pegue um taxi,
6nibus ou a alternativa mais segura.

Faca uso de protetores (capacete e outros) quando andar de
bicicleta ou motos.

Ande de bicicleta somente nos lugares apropriados,
evitando ruas de movimento.

Preste a maxima atencao ao atravessar ruas, avenidas e vias
expressas.




O planejamento familiar torna possivel ao casal programar
quantos filhos tera e quando os tera. E um ato consciente, que permite
as pessoas e aos casais a oportunidade de escolher entre ter ou nao
filhos, de acordo com seus planos e expectativas

Programar o crescimento (ou nao) da familia nos dias de hoje é
fundamental. Nao apenas porque economicamente a vida esta mais
dificil, mas também porque muitas vezes investir na carreira pode ser a
prioridade do momento, tanto para o homem como para a mulher.

O acesso a informacao e a facilidade de obtencao de meios
contraceptivos sob orientacdo médica adequada sao a Unica maneira
de preservar a salde da mulher, evitando gestagOes indesejadas,
diminuindo o nimero de gestacoes de alto risco, abortos inseguros,
consequentemente, reduzindo a mortalidade materna e infantil.

O beneficio do planejamento familiar para os homens e as
mulheres é evidente: eles podem, com a programacao do nascimento
de filhos, preparar-se melhor para oferecer uma vida e um futuro mais
estavel para sua familia.

Sempre com a supervisao de um médico, o casal deve ter
conhecimento de como fazer para evitar uma gravidez indesejada e de
como agir futuramente, com tranquilidade, na hora em que decidirem
terum bebé.



Nervos
a flor
da pele;

Indisposicao, dor de cabeca,
lagrimas sem motivo aparente. Todos os
meses, cerca de 80% d_a's .rﬁulheres
apresentam esses sinto . E.'a tensao
pré-menstrual (TPM). Mas vocé pode
aprender alidar melhor com ela.

A TPM é um conjunto de
alteragbes fisicas e emocionais que
certas mulheres apresentam nos dias
que antecedem a menstruacao. A
principal alteragao emocional € o humor
irritavel, depressivo ou instavel,
podendo haver mudancas rapidas de
atitude afetivas, como, por exemplo,
passar de chorosa para irritavel, de
forma muito rapida. Ha ainda diminuicao
da tolerancia com perda da paciéncia e
crises de explosividade a qualquer
momento. Pode haver sensacao de falta
de energia, cansaco exagerado e
dificuldades de concentracao. Do lado
fisico, as principais alteracoes podem
ser dores de cabeca, nas mamas, nas
juntas, ganho de peso, sensacao de
estar inchada, ins6nia ou sonoléncia e
alteracdes do apetite.

Alguns estudos mostram que,
aproximadamente 80% das mulheres
apresentam algum tipo de alteragao no
periodo pré-menstrual e em pelo menos
8% delas, as alteracdes hormonais tém
um efeito decisivo sobre sua qualidade
de vida, afetando suas relacdes
pessoais ou mesmo profissionais, como
afaltaaotrabalho.

Como lidarcomaTPM

Nao ha tratamentos oficialmente
padronizados para a TPM. Cada caso deve ser
avaliado individualmente para que seja designado
um tratamento personalizado. Inimeras vitaminas,
minerais e aminoacidos quando ministrados de
maneira criteriosa podem abolir os desagradaveis
sintomas da TPM. Alimentacdo equilibrada e
exercicios regulares sao importantes.

E importante entender que a TPM nao é
uma doenga, mas sim uma alteracao fisiolégica do
ciclo menstrual feminino e que pode ser
amenizada com orientacao do ginecologista.
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Todos podem salvar vidas.
E simples e indolor

Ninguém esta livre de sofrer um acidente, de passar por uma cirurgia ou por um
procedimento médico em que a transfusao sanguinea seja absolutamente indispensavel. E
quem precisa de transfusao tem de contar com a boa vontade de doadores, uma atitude
solidaria das mais relevantes.

O sangue doado nao faz a menor falta ao doador. Consequientemente, nada justifica
que as pessoas deixem de doa-lo. O processo € simples, rapido e seguro.

Para se tornar um doador de sangue, é necessario que apessoa:
Tenhaentre 18 e 60 anos

Pese mais de 50 quilos

Nao esteja gravida;

Néao tenha passado por parto ou aborto nos ultimos 3 meses;

N&o tenhatido Doenga de Chagas ou contato com o inseto Barbeiro;

Nao tenhatido malaria ou estado em regiao de malaria nos Ultimos 6 meses;
Nao tenha hepatite ou sffilis;

Néao seja epilético;

Nao tenha doado sangue ha menos de 60 dias (se homem) ou 90 dias(se mulher);
Nao tenhaingerido bebida alcodlica nas 24 horas que antecedem a doagao;
Tenha dormido pelo menos 6 horas nas Ultimas 24 horas.

A doacdo é um procedimento totalmente seguro. O volume coletado é de
aproximadamente 450 ml (padrao internacional), o que representa menos de 13% do total de
sangue do corpo de um adulto. O doador nao estara se expondo a nenhum risco de
contaminacao.

Doar sangue é um ato humanitario que enobrece. E vocé ajudando a salvar vidas.
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Vida saudavel

com alimentacao balanceada

A cada fase da vida, nosso organismo
passa por transformacbdes e, portanto,
necessita de nutrientes em proporcoes
diferentes. As necessidades nutricionais na
fase adulta sdo somente para a manutencgéao e
reproducao, pois o crescimento e o
desenvolvimento ja terminaram, mas ha a
imposicao de uma alimentacgao variada.

Uma alimentacdo balanceada deve
ser rica em proteinas, sais minerais, vitaminas
e carboidratos e garante uma vida cada vez
mais saudavel.

A ma alimentacdo pode se transfor-
mar em fonte de doencas, que surgem por
varios motivos sucessivos: o tipo do alimento
ingerido, as combinacbes realizadas e a
quantidade de alimento. O ideal € uma boa

combinacéao de pelo menos um alimento de
cada funcao em todas as refeicdes e variar os
tipos em cada uma delas.

A orientagao é evitar: o uso de cafeé,
mate, refrigerantes e chocolate; a ingestao de
bebidas alcodlicas, de carnes embutidas,
defumadas ou salgadas, frituras, enlatados e
alimentos a base de refinados; e o excesso no
consumo de sal, agUcar e gorduras. E ingerir:
bastante agua, alimentos com fibras, frutas e
verduras, sendo algumas cruas, alimentos
recém-preparados, com produtos frescos e
feitos de forma adequada. Também néao
esqueca: alimente-se com regularidade, sem
excesso, mastigue bem os alimentos e faca
uma alimentagao balanceada, com proteinas,
glicidios, lipidios, vitaminas e minerais.




Atividade fisica
em qualquer idade

A relacao entre salde e nutricao esta
cada vez mais estreita. Os praticantes de
atividades fisicas devem atentar a uma dieta
equilibrada. Praticar regularmente uma
atividade fisica auxilia na manutencéao e perda
de peso, pois contribui para o aumento do
metabolismo, desencadeando um maior gasto
de energia pelo nosso organismo. Mantendo-
se ativo, o individuo estara nao sé favorecendo
a boa saude, como também queimando
calorias.

O sedentarismo esta ligado a diversos
problemas de salde, como a obesidade,
diabetes, pressao alta e doencgas cardiacas. A
comunidade cientifica vem comprovando a
relacéo entre o sedentarismo, a obesidade e as
dislipidemias (alteracdes no colesterol total,
LDL - colesterol ruim -, HDL - colesterol bom , e
triglicerideos), estas ultimas, fatores de risco
para o surgimento de doencas cardiacas.

Os beneficios da atividade fisica
regularincluem a reducao do risco de doencas

cronicas como o diabetes, a hipertensao
arterial e as doencas cardiovasculares. Apesar
dos beneficios ja comprovados, pesquisas no
Brasil apontam indices elevados de
sedentarismo entre os adultos variando de
55,8% a 80,8%.

Os exercicios fisicos devem ser
adequados as faixas etarias, bem como aos
estilos de vida. Para o adulto, a caminhada é
uma boa atividade fisica, visto que nao requer
horarios fixos, nao tem custos e pode ser feita
pela maioria da populacgao.

Adote um estilo de vida saudavel,
praticando atividades fisicas regularmente,
com acompanhamento médico e de
profissional de educacgao fisica associadas a
uma alimentacdo balanceada. Escolha um
exercicio que se encaixe na sua rotina e que
seja prazeroso. Lembre-se de que antes de
iniciar qualquer modalidade esportiva é
necessdaria a avaliagdo médica. Aproveite a
vida com saude!

Siga as orientacoes para a pratica de exercicios:

Nunca pratique exercicios em jejum ou sem se alimentar. Consuma algo que seja fonte de
carboidratos como pao, frutas ou macarrao.

Apos o exercicio, inclua na alimentagao uma fonte de proteina como carne, frango, ovo,
queijo ou leite, para ajudar naregeneracao muscular.

e Quando for se exercitar ao ar livre ndo se esqueca de usar protetor solar e boné.

e Bebaaguaantes, durante e depois do exercicio, pois no decorrer da

atividade perdemos liquidos que devem ser repostos.
Antes de comecar qualquer atividade, ndo esqueca

de sealongar.

Se for sedentario, procure um médico antes de iniciar a
pratica de atividades fisicas para uma avaliacao

Se possivel, procure o acompanhamento

de um profissional de educacao fisica paraindicacao
do melhor exercicio para atingir seus obijetivos.

47




Enxaqueca:

»=tim.tormento de milhoes

\ .

/

/

A enxaqueca nao € apenas um tipo de cefaléia, mas uma sindrome neuroldgica que
afeta grande parte da populagao mundial. Caracteriza-se pela presenca de dores de cabeca
recorrentes, com intensidade variada e normalmente acompanhada de nauseas, vomitos e
aversao aluz.

As crises podem durar periodos curtos ou longos e alguns sintomas premonitérios
podem aparecer horas ou dias antes da cefaléia, incluindo falta de apetite, hiperatividade,
depressao nervosa, irritabilidade, dificuldades de memdria, desejos por alimentos
especificos, como chocolate, além de sonoléncia.

Essas crises podem ser desencadeadas por inimeros fatores como estresse fisico e
emocional, determinados alimentos (alcool, queijos, vinho tinto e embutidos, entre outros),
privagado ou excesso de sono e alteragdes hormonais subitas, como a menstruacao nas
mulheres. Todavia, os fatores desencadeantes sdo individualizados.

O diagndstico da enxaqueca é clinico, apds avaliagao de histérico detalhado, exame

fisico e neurolégico completos. Eventualmente, pode ser necessario a realizagao de exames
complementares.

O tratamento comecga pelo diagndstico correto do tipo de dor de cabeca, seguido do
controle de fatores predisponentes. No tratamento medicamentoso abortivo das crises sao
utilizados desde antiinflamatérios, até medicamentos especificos para enxaqueca.
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v 4
um alerta do organismo

A dor € uma conseqléncia de algum distirbio em um 6rgao ou sistema do nosso
organismo, e € Unica e individual, ocorrendo sempre de forma e intensidade diferentes. Sua
origem pode ser de multiplas causas, como, por exemplo: fraturas, queimaduras,
ferimentos, disfungdo de um 6rgao, entre outras. Uma mesma lesao pode causar dores
diferentes em cada pessoa ou no mesmo individuo em momentos diferentes.

Considerada tao importante por ser um alerta do nosso organismo de que algo nao
estd bem, a dor € um mecanismo de defesa e de preservacao da vida. Por isso, ha um
tendéncia mundial de considera-la como o quinto sinal vital, aferido pelas equipes médicas e
de enfermagem de todos os hospitais. Tal acdo tem contribuido na melhora do diagnéstico e
no estabelecimento do tratamento da dor em qualquer circunstancia.

De um lado, o0 organismo precisa da dor para se defender, mas o processo nao pode
ser perpetuado. Com a finalidade de impedir que a dor persista mais tempo do que o
necessario, os sinais que chegam ao cérebro e se tornam conscientes vao estimular a
liberacao de substancias chamadas endorfinas (por sua semelhanca a morfina) e
encefalinas, que inibem a propagacao do impulso elétrico. O mecanismo de inibigao da dor é
tdo importante para a sobrevivéncia do organismo, quanto o circuito responsavel pela
percepcao dela. Sem ele, a dor de um pequeno corte persistiria enquanto durasse o
processo de cicatrizacdo.

A dorpode ser:

® Aguda - surge repentinamente e tem duracao limitada;

® Cronica - persistente e/ou de intensidade exagerada, provocada tanto pelas
desordens do sistema responsavel pela percepcéao e inibicdo da dor;

e Psicolégica - provada por estresse, tensao ou transtornos mentais, € sentida
mesmo na auséncia de lesao ou disfuncao organica; ou

® Fantasma - sentida por quem teve um membro amputado, caracteriza-se pela
sensacao da presenca desse membro ou do 6rgao apoés a extirpagao.
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Estudos mostram que cerca de um terco da populacdo mundial apresentara
algum tipo de dor crénica durante a vida. A medida que vivemos mais, cresce o nimero
de pessoas com dores na coluna, articulagcbes, doencas reumdticas, cancer,
degeneracdes ou inflamagoes nos 6rgaos internos e outros problemas que podem
provocar dores cronicas.

No trabalho

Com o avancgo tecnoldgico e a modernidade, algumas dores passaram a ser
relacionadas ao trabalho, como a Lesdo por Esforgco Repetitivo ou Distlrbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (LER-DORT).

Provocada pelas condicbes inadequadas de trabalho, como jornadas
excessivas, auséncia de pausas durante a atividade, falta de equipamentos adequados
a quem utiliza, exigéncia de rapidez e movimentos repetitivos por periodos longos, a
LER-DORT pode causar lesoes irreversiveis. Decisdes simples, como adequacao dos
equipamentos, diminuicao do ritmo de trabalho, parada para descanso e a adogao de
uma politica de prevencao de doencas profissionais podem reverter o processo, ja que
amaioria da populacao encontra-se nafaixa etaria economicamente ativa.

A dor é também um dos principais fatores que impactam negativamente na
qualidade de vida do individuo e, com o avanco da idade, pode limitar as atividades
realizadas diariamente, aumentar o estresse e até provocar o isolamento social. Para
contribuir para a minimizacao desse impacto, evitando sofrimento desnecessario, é
importante consultar um médico para ter um diagnostico preciso e o tratamento
adequado.

nao tem idade

Embora muitos ainda associem o passar do
anos ao acumulo de doengas, entendendo que
teremos que conviver com inUmeros problemas de
saude e limitagbes com o avancar da idade, os atuais
conceitos cientificos demonstram que as verdadeiras
responsaveis pelas deficiéncias e disfungdes nas atividades
cotidianas de um adulto podem ser prevenidas e/ou tratadas
eficientemente na maior parte das vezes. O conhecimento desta realidade pode
mudar completamente nossa atitude, fazendo com que fiquemos atentos aos verdadeiros inimigos
dasaude: os fatores determinantes e/ou predisponentes das doencas.

Com o avancar da idade nos tornamos mais propensos a desenvolver doencas. Em parte
por alteragdes organicas proprias, mas, principalmente, por habitos inadequados que durante a
vida prejudicam nossa saude.

A maioria das pessoas s6 se lembra de cuidar das doencas que ja produziram sintomas, que
ja estao instaladas e, consequentemente, s6 poderao, na melhor das hipéteses, ser controladas ou
atenuadas. Poucos sao os que na fase adulta preocupam-se com prevencao, e esta é, semduvida, a
melhor arma para se manter saudavel na velhice. O controle do peso, do colesterol e da glicemia
sao medidas que visam a reduzir o surgimento de doencgas.
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vocé evita 0 aparecimento de complicagées no
cérebro, rins e coracao.

Geralmente, a hipertensao nao apresenta
sintomas e, por isso, torna-se ainda mais perigosa.
Paratanto, consulte sempre seu médico. Cuidar da
saude faz a diferenca no seu dia-a-dia.

Cuide do seu coragao, evitando aborre-
cimentos desnecessarios e nao dispense suas
horas de lazer e sono. Faca as refeicbes em
horarios regulares e coma sem pressa. Prefira
verduras, legumes, peixes e carnes magras,
preparados com O6leos vegetais. Evite frituras e
substitua doces por frutas. Diminua o sal e evite
enlatados. Nao tome bebidas alcodlicas. Nao
fume. E pratique exercicios fisicos regularmente.

pressao
arterial

A hipertensao ou “pressao
alta” provoca varios disturbios no
organismo e é um dos principais
motivos das doencas cardio-
vasculares. Mas ela é perfeitamente
controlavel. Com habitos saudaveis
e uma alimentacdo equilibrada,

Nada de colesterol elevado

Combater o mau colesterol é lutar
por uma o6tima qualidade de vida. Com o
colesterol em niveis elevados, ocorre o
deposito de gordura nas paredes dos
vasos que conduzem o sangue, onde ha a
formacéo de placas. Com isso, os vasos
correm sério risco de entupimento
(obstrucao). As placas podem obstruir total
ou parcialmente uma artéria, impedindo ou
diminuindo a passagem de sangue.
Quando isso acontece no coracao, temos o
ataque cardiaco ou o infarto do miocardio;
quando no cérebro, provoca o derrame
cerebral. Na perna, se a obstrucéo for total,
pode ocorrer agangrena.

Dependendo do nivel de colesterol
No seu sangue ou se vocé ja tem pessoas
da familia com altas taxas de colesterol, é

importante realizar os exames com maior
freqliéncia. Seu médico o orientara sobre
qual a freqUéncia necessaria para a
repeticdo dos exames e em que momento
seranecessario iniciar um tratamento.
Tratamento e prevencgao

Para reduzir os niveis de colesterol
ou manté-los em niveis normais, além de
uma alimentacao saudavel, rica em
legumes, frutas, cereais e verduras, praticar

exercicios fisicos regulares ajuda muito a
reduzir as taxas do LDL. Evite os alimentos
com gordura saturada, que também sao
chamados de gordura vegetal hidrogenada.
Para leites e seus derivados, prefira os
desnatados ou light. Evitar o cigarro e o
alcool também é fundamental, pois eles
aumentam os efeitos do mau colesterol.
Consumir alimentos saudaveis é o primeiro
passo para o colesterol em niveis normais.
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£ntenda e previna-se
contra o diabetes

52

O diabetes € 0 aumento da taxa
de acticar no sangue. E freqlientemente
associado a disturbios como obesidade,
niveis elevados de gordura no sangue e
hipertenséo. Tudo isso aumenta o risco de
doencas do coracdo. Quem tem no
histérico da familia pessoas com
hipertensao, diabetes e males cardiacos
tem mais chances de contrair essas
doencas. Fique atento!

O diabetes ocorre quando o
pancreas nao produz insulina ou produz
em quantidade insuficiente. A elevacao
permanente do nivel da glicose no
sangue, pode provocar varias alteragoes
no organismo: predisposicao para
infecgdes; dificuldades circulatérias nas
pernas e pés, que podem gerar
amputacoes; cegueira; impoténcia
sexual; insuficiéncia no funcionamento
dos rins; e associacao freqlente em
casos de infarto e derrame cerebral.

E muito importante consultar um
médico especializado se vocé apresentar
estes sintomas: muita sede, vontade de
urinar diversas vezes, perda de peso
(mesmo sentindo fome e comendo mais
do que o habitual), fome exagerada, visdo
embacada, infeccdes repetidas na pele ou
mucosa, machucados que demoram a
cicatrizar, fadiga (cansacgo inexplicavel),
nervosismo freqUente, dores nas pernas
por causa da ma circulacao, formigamento
nas maos e pés, e doengas datiredide.

Em alguns tipos de diabetes, ndo
ha sintomas tao evidentes e o paciente
pode passar meses, ou até anos, sem
saber de sua doenca. Por isso, consulte
seu médico regularmente e previna o
surgimento da doenca tendo habitos
alimentares saudaveis, praticando
atividades fisicas diariamente e reduzindo
as preocupacoes e o estresse.




Dentre os habitos nocivos a saude, o alcoolismo
e o tabagismo sdo aqueles que, embora freqlientemente
utilizados na fase adulta, vdo manifestar suas graves
complicagdes no individuo emidade avangada.

Tabagismo
O fumo, que mata mais que o alcool e drogas
ilegais, € 0o maior causador do cancer de pulmao, além de
produzir bronquite cronica, enfisema pulmonar, infartos,
Ulceras do estbmago e do duodeno, perda de dentes,
cancerdalingua, dafaringe, do es6fago e da bexiga. Vale ( %
a pena lembrar que, além dos problemas de saude, hoje =
o fumante também tem diminuidas suas chances de ‘\‘
emprego. =3
Abandonar o vicio, ndo é uma tarefa facil, mas é
possivel. Pequenos atos podem ajudar a diminuir a compulsao pelo cigarro, como nao ter
fésforo ou isqueiro por perto, jogar fora cinzeiros, demorar o maximo possivel com um
cigarro na mao antes de acendé-lo. Se essa ajuda nao for suficiente, pode-se ainda procurar
ajuda com o psicoterapeuta, o médico e os grupos de auto-ajuda.

Alcoolismo

O alcoolismo é uma doenca onde ha dependéncia do uso de alcool. O alcodlatratem
grande dificuldade de parar de beber, esta sujeito aos mesmos riscos do abuso do alcool,
mas, como nao consegue abandonar a bebida, apresenta, muitas vezes, uma deterioracao
nasaude, nafamilia, no trabalho e no circulo de amizades.

Aingestao continua do alcool desgasta o organismo ao mesmo tempo em que altera
a mente. Surgem, entao, sintomas que comprometem a disposicao para trabalhar e viver
com bem-estar. Essa indisposicao prejudica o relacionamento com a familia e diminui a
produtividade no trabalho, podendo levar a desagregacéao familiar e ao desemprego.

O consumo de alcool em excesso causa problemas, principalmente no estbmago e
no figado, como gases, azia, nduseas, dores abdominais, diarréia e figado grande. Mas
também é danoso ao tecido do coracao e pode elevar a pressao sanglinea, causando
palpitacoes, falta de ar e dor no térax. As glandulas também reagem ao alcool por serem
muito sensiveis, e podem ter seus funcionamento afetado.

Estudos atuais demonstram os beneficios decorrentes da interrupcao
desses habitos em qualquer idade, e nao ha mais duvida de que é
benéfico parar de fumar e/ou de beber, mesmo apos varias décadas

de utilizacao destes agressores. Isso favorece nao apenas a saude
como um todo. Ha absoluta necessidade de criarmos novas
expectativas para a nossa vida, a fim de podermos optar entre o que
nos prejudica e o que possa nos fazer bem.
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Atencao ao

COrpo
feminino

O cancer de mama é o responsavel

pelo maior nimero de ébitos por cancer
entre as mulheres no Brasil. A
doenca costuma atingir mulheres
com idade entre 45 e 55 anos,
fase onde pode ocorrer falha
no sistema imunoldgico.
Caracteriza-se pela presenca
de nédulo indolor na mama.
Em alguns casos pode haver a
saida espontanea de liquido do
mamilo, de cor clara ou comum
pouco de sangue, 0 que pode
serum sinal de alerta.

Quanto maior a idade,
maior o risco. Como ainda nao
ha forma de evitar a doenca,
quanto mais cedo for
descoberta, maiores as chances
de cura. Por isso, a mulher dever
se habituar afazer o auto-exame.

Cerca de 80% dos tumores
de mama sao descobertos quando a
propria mulher examina suas mamas
incidentalmente. E muito importante a
descoberta desses tumores na menor
medida possivel (de 1 a 3 cm), para que a
doenca seja tratada ainda em fase inicial.
Assim, os recursos terapéuticos sao muito
mais eficazes, permitindo tratamentos
menos mutiladores e com maiores proba-
bilidades de controle. Ao notar algo
diferente, procure o médico. O ideal é
consultar um mastologista, uma a duas
vezes por ano, ou toda vez que surgir
alguma duavida.
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Uma boa alimentacdo ajuda a evitar
cancer de mama. Coma sob dieta variada,
incluindo frutas, verduras e fibras; diminua a
quantidade de gordura total; ndo consuma
bebidas alcodlicas; e mantenha o peso
adequado.

Como realizar o auto-exame: men-
salmente, em frente ao espelho, em pé, a
mulher deve observar o bico dos seios, a
superficie e o contorno das mamas; levantar
os bracos, observar se, com o movimento,
aparecem alteragcbes no contorno e na
superficie; deitada, apalpar a mama com a
mao oposta (mama direita com a mao

esquerda e mama esquerda com a mao
direita), fazendo movimentos
circulares suaves, apertando
levemente com as pontas dos

dedos.

O céncer de colo uterino € 0

mais comum entre as mulheres

no Brasil, correspondendo a

aproximadamente 24% de

todos os casos. Os principais

fatores de risco para o cancer de

colo uterino sao: precocidade na

primeira relagcdo sexual, promis-

cuidade (multiplos parceiros), parceiro

sexual de risco, multiparidade, primeira

gestacado precoce, tabagismo, radiacao

prévia, infeccao por papilomavirus e herpes
virus.

A prevencao do cancer de colo

uterino passa por cuidados e informacdes

sobre o uso de preservativos, a
prevencao de doencas sexualmente
transmissiveis e a orientacdo sexual,
desestimulando a promiscuidade.

Em nivel secundario de preven-
cao esta o exame ginecolégico
periddico.

O diagnostico é predominan-
temente clinico. A coleta periddica do
exame citopatoldgico do colo uterino
(também chamado de Papanicolau)
possibilita o diagnéstico precoce tanto
das formas pré-invasoras (NIC) como do
cancer propriamente dito.

Nas pacientes com diagnéstico
firmado da doenca, € necesséaria a
realizacao de exames complementares
que ajudam a avaliar se a doenga esta
restrita ou ndo ao colo uterino: cistos-
copia, retossigmoidoscopia, urografia
excretora e, em alguns casos, a ecografia
transretal.

O tratamento das pacientes
portadoras desse tipo de cancer baseia-
se na cirurgia radical e radioterapia. A
quimioterapia tem sido empregada em
protocolos de pesquisa. E depende das
condicoes clinicas da paciente, do tipo
de tumor e de sua extensdo. Quando o
tumor é restrito ao colo do Utero os
resultados da cirurgia radical e da
radioterapia sao equivalentes. O
tratamento radioterapico pode ser
efetuado quando o tratamento cirdrgico
for contra-indicado e nos demais casos.
Nas pacientes com envolvimento da
bexiga e/ou reto, a radioterapia pode
preceder acirurgia.

55



A saude
do homem

O homem moderno cada vez mais esta lidando com questdes como compartilhar a
educacao dos filhos e dividir com a mulher atividades até entao exclusivamente femininas.
Sua preocupacao com a salde aumenta a cada dia e reflete, por exemplo, na diminuicao do
numero de fumantes, no desenvolvimento de bons habitos alimentares e na pratica regular
de atividade fisica.

Porém, ele também paga o preco da modernidade, sendo acometido por uma
grande lista de doencas relacionadas ao estresse, tais como problemas gastrointestinais,
cardiovasculares e dermatoldgicos, entre outros.

Uma das doencas mais comum entre os homens é o cancer de prostata, que
aumentou de forma explosiva nos ultimos anos. Estatisticas mostram que cerca de 50 mil
casos novos ocorrem por ano, acometendo homens com idade superior a 50 anos. A boa
noticia é que é tratavel e os indices de cura sao animadores, desde que detectado
precocemente.

Os principais sintomas do cancer de prostata sao dificuldade para urinar, jato de urina
mais fraco e necessidade de urinar em intervalos curtos ou varias vezes durante a noite.

O diagnéstico é feito pelo exame clinico (toque retal) e pela dosagem do antigeno
prostatico especifico (PSA), que podem indicar a necessidade de uma ultra-sonografia.




O acompanhamento médico e o
tratamento, nos casos de diagnéstico, é
fundamental, bem como o apoio familiar,
pois a nova situacdo altera a vida do
homem. Medo do tratamento causa
ansiedade, agressividade e depressao.

A participacao da familia, atitudes
compreensivas e acolhedoras sao
imprescindiveis para que o homem
enfrente o problema e faca o tratamento
adequado.

Tumor colorretal:

diagnéstico precoce é

fundamental

O cancer do intestino grosso,
chamado também de tumor do célon e do
reto ou colorretal, trata-se de um dos
tumores mais frequentes entre homens e
mulheres no mundo ocidental. E o quinto
cancer mais diagnosticado no Brasil e o
segundo na regiao Sudeste. Quando
descoberto tardiamente pode ser fatal.

Por isso é tao importante a sua
deteccao precoce, quando a possibilidade
de cura é de 70% e a sobrevida ultrapassa
90%.

Nessa fase bastante inicial, o
cancer do intestino pode ser curado por
meio de cirurgia. Em casos mais
avangados ainda ha possibilidade de cura,
porém, tornam-se necessarias operacoes
maiores e associacdo de quimioterapia
e/ou radioterapia.

Essa doenca que atingeocoloneo
reto é facilmente evitavel. Quase sempre
inicia-se através de um podlipo (lesdo
benigna que se desenvolve na mucosa do
intestino grosso e ndo causa sintomas) e
gue pode se transformar em cancer com o
tempo. Quando um podlipo é retirado do
intestino durante exame de colonoscopia
estd impedindo-se que ele se transforme
em cancer. O procedimento desse exame
consiste na introducao de um tubo flexivel
no reto do paciente sedado, permitindo
examinar toda a superficie interna do

intestino grosso e, se necessario, fazer
bidpsias ou retiradas dos pélipos.

Qualquer pessoa pode ter polipos
ao longo da vida. Na sua origem,
influenciam fatores ambientais
(alimentacao) e hereditarios. Alguns
habitos podem facilitar o aparecimento de
polipo e de cancer: o fumo, o consumo de
dieta rica em gorduras e pobre em fibras,
ingestao frequente de alcool e de
alimentos com corantes artificiais. Cerca
de 10% desses canceres sao ligados a
fatores genéticos. Hoje, sao reconhecidas
familias com uma tendéncia maior para
desenvolver cancer colorretal, e por meio
de testes genéticos pode-se definir
aqueles que apresentam maior risco.
Quem tem histérico deste tumor na familia
tem risco mais elevado em desenvolvé-lo.

Os sintomas da doenga sao muito
variaveis, como alteracdo de habito
intestinal; vontade frequente de ir ao
banheiro, com sensacado de evacuacao
incompleta; dor ou desconforto
abdominal (gases e/ou cdlicas); perda de
peso sem razado aparente; cansaco,
fraqueza ou anemia; e perda de sangue
nas fezes. Nem todo sangramento pelo
anus significa hemorroidas.

A prevencdo baseia-se na
alteracao do habito alimentar, fazendo
uma dieta equilibrada e balanceada,
ingerindo bastante fibras, vegetais,
legumes frescos, cereais e frutas. Deve-se
também evitar as carnes defumadas, as
assadas na brasa, as gorduras animais, o
alcool e o fumo. Pessoas com parentes
com cancer de colorretal e aquelas acima
de 50 anos devem fazer avaliagcbes
periddicas para deteccao precoce deste
cancer.

No entanto, adultos com os
sintomas ja citados, com mais de 40 anos
de idade e portadores de anemia,
apresentam indicacdao absoluta para se
submeter a colonoscopia, ja que nessa
faixa etaria o cancer do lado direito do
intestino é a causa mais frequente de
anemias. Lembrando que quanto
diagnosticada precocemente, essa
doenca oferece excelente prognostico.
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Desacelere e

relaxel

Principalmente nas grandes cidades, a vida moderna exige cada vez mais
dos individuos. E competicdo e ansiedade gerando cansaco e esgotamento
profundo. O estresse vem como resposta do organismo a essas sobrecargas fisicas
e emocionais e, em conjunto com outros fatores, pode contribuir para a hipertensao
e doencas do coracéo.

O estresse € uma reacdo normal, s6 passando a ser prejudicial quando se
mantém de forma inadequada e por periodo prolongado. Pensamentos frente aos
acontecimentos do dia-a-dia, caracteristicas pessoais, ansiedade e reacoes a vida,
sao fontes de estresse. Somando-se a isso, outros fatores cotidianos, que também
potencializam seus efeitos, criam uma desarmonia no organismo, resultando na
sobrecarga de 6rgaos vitais, deixando-os doentes.




Um dos aspectos mais flagrantes dos efeitos negativos do estresse é a reducao da
qualidade de vida das pessoas, com reflexos altamente negativos para seu desempenho no
trabalho. Isso ocasiona em faltas e atrasos ao servico, com queda na produtividade. Estudos
demonstraram que o custo decorrente do estresse € dez vezes maior do que todas as greves
combinadas.

O aparecimento do estresse pode estar relacionado a situagoes reais ou imaginarias
e suas principais causas podem ser: excesso de atividades, acimulo de raivas e sentimentos
negativos, problemas de relacionamento, descontrole diante de situacbes criticas,
preocupacao excessiva, falta de descanso e dificuldade em lidar com as perdas.

Prevencao
E importante tentar evitar o estresse. Se isso nao for possivel, & necessario
interromper suafreqiiéncia. Mude seu estilo de vida:

e Resolva os problemas de formas racional, encarando-os positivamente.
Mantenha pelo menos uma atividade fisica periddica.
Delegue atividades e aprenda a trabalhar em grupo.
Desenvolva um bom relacionamento interpessoal.
Reavalie suas atividades e seu modo de pensar.
Mantenha a mente alerta e o corpo relaxado.

Seja mais compreensivo e menos exigente.

Procure conhecer seu organismo e respeite-o.
Alimente-se de maneira saudavel e regular.

Evite o fumo, café e bebidas alcodlicas.

Durma pelo menos 8 horas diariamente.

Nao faca uso de tranquiilizantes.

Faca e mantenha atividades de lazer.

Administre seu tempo.

Programe e tire férias anuais.
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Envelhecer |



O envelhecimento da populacao global € um dos grandes desafios neste século. A
Organizacao Mundial da Saude (OMS), em 1999, reconheceu a importancia de as pessoas
idosas continuarem a fazer parte da sociedade e com isto alcancarem condicbes mais
saudaveis parasi.

Esta condicao nao se refere apenas aos cuidados na fase da velhice, mas por toda
histéria de vida das pessoas. Por isso, nao importa idade nem sexo. A ma alimentacao ainda
¢ fator preponderante no surgimento de varias doencas, principalmente as coronarianas.

Ao passar dos anos, a musculatura humana vai perdendo o tébnus, o que torna
necessario o consumo de proteina para reduzir a flacidez. Ha, ainda, diminuicao da absorcéo
de alguns nutrientes, que sao consumidos, porém, nao sao bem aproveitados pelo
organismo. Isso pode ocorrer em alguns casos por uma patologia, mas, em especial, na
terceiraidade é comum, pela utilizacdo constante de medicamentos.

Superar esse desafio estd ao alcance de todos e vale a pena. Evite gordura animal
em grande quantidade, o excesso de sal e 0 consumo exagerado de bebidas alcodlicas.

Consuma maior quantidade de fibras, verduras e frutas.
Evite banha de porco, bacon e azeite de dendé.

Dé preferéncia aos 6leos vegetais (soja, milho e oliva).
Substitua leite e seus derivados integrais por desnatados.
Retire a pele do frango antes do seu cozimento.

Manter-se ativo traz beneficios fisicos e psicolégicos em qualquer época davida. Isso
€ ainda mais verdadeiro quando se esta na terceira idade. Estudos mostram que uma
atividade fisica regular é capaz de conservar o corpo cerca de 10 a 15 anos mais jovem do
que ele realmente é.

O maior beneficiario da pratica sistematica de exercicios fisicos é o coragao. Se for
constantemente exercitado, o musculo cardiaco vai manter-se forte e capaz parabombear o
sangue para todo o corpo. Caso contrario, precisara bater mais vezes. Isso significa que,
com o tempo, o desgaste € ainda maior. Aos poucos a circulagao torna-se deficiente, os
musculos passam a receber uma quantidade menor de oxigénio e 0 idoso comega a se sentir
exausto, cansando-se mais rapidamente. Envelhecer n&o significa ficar doente e
incapacitado. E um coracéo ativo significa um coragao jovem por mais tempo.

Para evitar as doencas e disfuncoes é fundamental a pratica de exercicios. Antes de
dar inicio a atividade fisica é preciso consultar um médico, pois é ele é quem vai dizer que
exercicios cadaindividuo pode e deve fazer.

A pratica de exercicios mantém os ossos e as articulacoes fortes, trazendo maior
flexibilidade ao corpo, o que significa maior mobilidade e resisténcia a lesdes; reduz os niveis
de colesterol “ruim” (LDL) e aumenta a producao do colesterol “bom” (HDL); d4 mais energia
e disposicao; diminui o estresse; melhora o humor e o sono.



A velhice é marcada por
mudancas fisicas, sociais e emocionais,
principalmente aquelas caracterizadas
pelo envelhecimento bioldgico. Um dos
grandes aliados no processo de
envelhecimento saudavel é o esclareci-
mento e a adaptacdo em relagcdo as
alteragoes fisioldgicas, morfologicas,
bioquimicas e psiquicas, naturais com o
avanco da idade e que nao podem ser
consideradas como doenca na velhice,
mas merecem cuidados especiais.

O envelhecimento é um processo
continuo durante o qual ocorre um
declinio progressivo de todos os
processos fisiolégicos. Mantendo-se um
estilo de vida ativo e saudéavel pode-se
retardar as alteragcbes morfofuncionais

que ocorrem com a idade. E dificil
especificar o tempo exato da entrada na
terceiraidade. Algumas pessoas mostram
sinais de envelhecimento logo aos 40
anos, enquanto outras parecem “jovens”
aos 70 anos.

O que nao se deve é acreditar no
mito de que velhice é sinbnimo de doenga
e limitacdo. A maioria dos idosos é
absolutamente capaz de decidir sobre
seus interesses e desejos. Manter a
autonomia enquanto se envelhece é a
chave devida paratodas as pessoas.

A presenca ou ndo de uma ou
mais doencas cronicas nao deve significar
que o idoso perdeu a capacidade de gerir
sua propria vida. E preciso incentivar e
promover a preservacao e o respeito pela
autonomia da populacao idosa,
investindo-se para manter a independén-
cia de cada individuo pelo maior tempo
possivel.




Previna-se contra a

osteoporose

Segundo estudos divulgados pelo
Instituto de Saude da Secretaria de Estado
da Saude de Sao Paulo (IS-SES/SP),
estima-se que em determinadas popula-
¢coes 1/5 das pessoas entre 65-74 anos e 1/3
das acima de 75 anos tem algum grau de
incapacidade fisica.

Sao os fatores bioldgicos e
psicologicos ao lado dos sociais que irao
determinar o nivel de ajustamento ou de
desarticulacdo do idoso com a sua
existéncia. Dados de morbidade tém
apontado a maior incidéncia de algumas
doencas nos idosos, como é o caso da
osteoporose

A OMS (2001) declarou a
osteoporose como uma “epidemia inacei-
tavel” ,sendo reconhecida como o segundo
maior problema de salde publica e maior
causa de fraturas dsseas nos idosos (70%).
Acomete 4 milhdes de brasileiros num total
de 200 milhdées de pessoas no mundo,
segundo a ONU.

Caracterizada pela diminuicao da
massa Ossea e deterioracdo de sua
microarquitetura, a doenca acarreta
fragilidade do osso e consequente aumento
do risco de fratura, mesmo com traumas
minimos. Geralmente, acarreta em
disturbios emocionais, relacionados ou nao
as deformidades adquiridas. Acomete mais
mulheres a partir do climatério, que acabam
apresentando uma maior tendéncia a
depressdo, necessitando de suporte
psicolégico.

A melhor forma de prevencao
estd na ingestdo de uma dieta rica em
calcio em todas as idades. Cerca de
13,3% da populacao feminina com mais
de 45 anos no Brasil apresenta
fragilidade 6ssea que pode evoluir para
fraturas.

As pequenas fraturas ou
deformacdes dos ossos da coluna entre
0s 60 e 70 anos sao uma das alteragoes
responsaveis pela freqlientes dores nas
costas. Entre os 70 e 80 anos ocorrem
mais freqluentemente as fraturas de
quadril (colo do fémur). Avalia-se que
25% das pessoas em torno dos 80 anos
ja tenham sofrido de um ou mais desses
tipos de fraturas.

A prevencao da osteoporose
inicia-se por bons e adequados habitos
alimentares desde a infancia, com alta
ingestao em calcio e, com o avango da
idade, o controle do excessivo consumo
de proteinas (carne principalmente),
café, o fumo e o alcool. A exposicao
adequada ao sol, exames preventivos e 0
bem-estar mental também sao recursos
para combater a doenga. A pratica de
exercicios regulares por toda a vida deve
ser incentivada, bem como a prevencao
de traumas e quedas, com a adogao de
recursos simples, como nao andar pela
casa no escuro, evitar tapetes soltos,
pisos escorregadios, chinelos largos,
usar corrimao, atravessar na faixa de
seguranca, entre outros.
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I A memoria
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precisar ser exercitada

Exercicios cerebrais feitos de maneira rotineira apresentam efeitos muito positivos.
Semelhante ao que ocorre com exercicios musculares realizados para se manter a forma
fisica, a atividade cerebral também deve ser incentivada com freqlUéncia, sempre
procurando-se estimular nossos principais sentidos: olfato, gosto, tacto, visao e audicao,
bem como nossa memodria e inteligéncia. Esse tipo de exercicio pode ser denominado
"fitness" cerebral.

O declinio de nossas fungoes mentais, que ocorre com a idade, deve-se em grande
parte a falta de atividade mental que com freqliéncia segue paralelamente ao
envelhecimento. Vérios trabalhos cientificos realizados em diversos paises demonstram
claramente que o declinio mental que ocorre com aidade pode ser evitado.

Devemos identificar nossas diversas habilidades mentais e exercita-las com
regularidade. Devemos estimular nossas percepgoes, nossa memoria (recente e antiga),
nocoes espaciais, habilidades I6gicas e verbais.

Os exercicios cerebrais nada mais sao do que estimulos as fungoes cerebrais que
podem estar decadentes devido a idade e que ja foram ativas no passado. Os exercicios
devem ser efetuados diariamente, durante as atividades normais, como o caminhar, as
refeicoes ou mesmo durante as compras.

Todo dia procure observar um objeto ou pessoa e desenhe suas principais
caracteristicas. No fim de semana procure recordar as figuras. E um tipo de exercicio de
memoria.

Procure identificar ingredientes dos alimentos pelo gosto e cheiro. Faca isso
diariamente e depois procure recordar dos mesmos. Memorize precos de algumas coisas
sempre que possivel e procure recorda-las mais tarde.

Também tente identificar as pessoas pela voz, ao usar o telefone, por
exemplo. Memorize nimeros de telefones. Tente recordar no
fim do dia, as pessoas com quem falou. Utilize sempre de
anotagdes para consultas posteriores. Inimeras outras
situacoes podem ser criadas a partir dessas idéias.




Jogos para

Escrever na agenda todos os
compromissos e fazer exercicios adicionais de
memorizacao sao algumas estratégias adotadas
quando o idoso comecga a esquecer itens de
compras, objetos guardados dentro de casa ou
datas importantes. Essas acdes integram umtipo
de “ginastica” cada dia mais freqUiente na terceira
idade: o estimulo da memdria e de todo o sistema
cognitivo por meio de jogos e exercicios. Eles
fortalecem o registro da informacao e a
organizacao dos dados na memoria, ajudando a
compensar o declinio cognitivo.

No processo de envelhecimento, a
memoria operacional (de curto prazo),
responsavel pela manipulacao da informacao, e
a episddica (de eventos especificos) sao as mais
afetadas. Porém a memoria semantica, aquela
que guarda o significado de objetos e fatos,
geralmente fica preservada na velhice. Embora
haja consenso sobre a eficacia dos jogos e dos
exercicios de memoria, médicos defendem a
necessidade de respeitar as habilidades do idoso
na horade indicar essas atividades.

Os jogos para ativar a memoéria podem
ser feitos nas atividades do dia-a-dia, como
lembrar a lista do supermercado, contar niUmeros
de placas de carro, bordar em ponto cruz, além
dos jogos no computador.

Ha ainda outras estratégias, como usar o
olfato para “fixar” na memoria novos
aprendizados, ler e assistir a filmes, mas é
preciso comenta-los com uma outra pessoa para
que nao haja esquecimento.

Estudos realizados pela Universidade
Estadual de Campinas (Unicamp) revelaram que
pessoas idosas com tendéncia a depressao tém
comprometimento da memodria e dificuldade em
realizar exercicios mentais. Outra conclusao é
que quanto maior o nimero de anos de estudo,
mais habilidade de memdria o idoso possui.

Um mito que deve ser derrubado na
terceira idade é a crenca de que todo
esquecimento na velhice leva a deméncia.
Especialistas do Centro de Estudos do
Envelhecimento da Universidade Federal de Sao
Paulo (Unifesp) afirmam que é normal esquecer
fatos recentes e lembrar deles depois de algum
tempo. O anormal é esquecé-los definitivamente.

No entanto, quando o esquecimento
comeca a interferir na qualidade de vida da
pessoa, é preciso uma criteriosa investigacao,
que inclua testes neurolégicos e das condicoes
clinicas do paciente, pois pode se tratar de um
disturbio cognitivo patolégico.

Jogos e atividades

para ativar a memdria

Xadrez | Dama | Dominé

Jogo da meméria | Leitura

Palavra cruzada | Trabalhos
manuais, como trico e croché |
Atividades, como culinaria e costura.

Faca sempre:

* Organize a mente em categorias.

* Ao elaborar mentalmente uma lista de super-
mercado, separe em areas o que vai comprar.

* Mude o caminho para chegar em casa.
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Grande parte dos casos de
violéncia e maus-tratos contra
idosos sao cometidos por pessoas
préximas a vitima o vizinho, o amigo
e, principalmente, os seus familiares.
A violéncia contra os idosos pode
acontecer de varias formas, desde a
violéncia psicologica, que se
manifesta pela negligéncia e pelo
descaso, até as agressoes fisicas.
Sao comuns os casos de filhos que
batem nos pais, tomam seu dinheiro,
dopam-nos, deixam passar fome ou
nao dao os remédios na hora
marcada. Casos assim sao chama-
dos de abandono material.

A Constituicao Federal diz
que é obrigacao dos filhos dar
assisténcia aos pais. Contudo, esses
direitos ficam no papel. Estudo feito
pelo Instituto Brasileiro de Ciéncias
Criminais (IBCCRIM) mostra que
39,6% dos agressores sao filhos das
vitimas; 20,3% seus vizinhos; e 9,3%
outros familiares. As ocorréncias
registradas com maior freqiéncia
sao as ameacas (26,93%), seguidas
de lesdo corporal (12,5%) e de
callnia e difamacao (10,84%).

O estudo mostrou também
que parte das queixas sao retiradas
pelos idosos dias apds a dendncia.
Nos registros, os idosos argumen-
tam que precisam viver com a
familia, tém de voltar para casa, e a
manutencdo da queixa atrapalharia a
convivéncia.

Ha também os casos de
maus-tratos em asilos e entidades
que atendem aos idosos.

Ao enfrentar esse tipo de
situacao, o idoso sente-se sO, sem
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Violéncia

ter como se defender ou alguém para defendé-lo.
Nesse caso, a orientacdo & para que a vitima
procure as delegacias especializadas no
atendimento aos idosos. E bom lembrar que as
delegacias comuns também registram denuncias,
tanto contra familiares quanto contra instituicoes
que abrigam idosos.

Estatuto do ldoso

Apos sete anos tramitando no Congresso, o
Estatuto do Idoso foi aprovado em setembro de
2003 e sancionado pelo presidente da Republica
em 12 de outubro do mesmo ano, ampliando os
direitos dos cidadaos com idade acima de 60 anos.
Mais abrangente que a Politica Nacional do Idoso,
lei de 1994 que dava garantias a terceira idade, o
estatuto institui penas severas para quem
desrespeitar ou abandonar cidadaos da terceira
idade.

Para que o Estatuto possa valer e ser
cumprido, o poder publico, a sociedade e os
idosos, principais protagonistas, devem zelar pela
observancia dos direitos conquistados no
instrumento legal.



Os acidentes dentro de casa lideram a lista das principais
causas de internacao de pessoas idosas.

A seguranca no ambiente em que vive é muito importante para o idoso. A familia deve usar
do bom senso e promover as mudangas a medida que as necessidades forem surgindo.

Dentro de casa, iluminar melhor o trajeto, as escadas, colocar corrimao nos pontos de
desequilibrio, retirar ou fixar no piso os tapetes, desimpedir os caminhos. Na rua, como pedestre,
observar pontos de travessia, com atencao aos sinais e aos veiculos, usar roupas coloridas,
calcados estaveis, observando as irregularidades do piso.

Usar uma bengala é sinal de prudéncia, nao de velhice. Como passageiro, o uso do cinto
de seguranca é fundamental. Mantenha-se atento ao trajeto, aproveitando para desfrutar o passeio
e aumentar o seu conhecimento sobre o local visitado. Como motorista, o cuidado é ainda maior,
pois varias pessoas podem ser prejudicadas pela nossa imprecisao. Devemos estar aptos a dirigir
naquele momento. Uso de &lcool, medicamentos, limitagcdes fisicas, preocupacgdes e estado
emocional abalado podem ser importantes causas de acidentes graves. O motorista deve ser
consciente em qualquer idade. Dirigir bem é mais uma demonstracao de prudéncia.
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Sem sustos:

prevencao e controle
garantem qualidade de

‘A participacéo dos cudadaosda tercelra ldddg em"r‘wswgpogulagao é cada vez maior |

e ‘mantlda&»as‘tmden(;(p de queda da natalidade e mdrtalldade infantil, aSSIm como os Ny H,, 5.«

avangos damedicina, e parcelada populacao crescera cada vez mais. Isso acarreta varias
mudancas sécio-politico-econémicas e desafios para o Pais, assim como uma necessidade
de maior cuidado com a saude fisica e mental de cada individuo em particular, para que este
permanecga produtivo e feliztambém na velhice.

Junto com os cuidados com a alimentagao; com a prevencao/tratamento das
doengas que vao surgindo ao longo da vida; a busca do equilibrio interior, dosando o
inevitavel estresse; pratica de atividade fisica; manutencao de vinculos sao fundamentais
parase terumaboaterceiraidade.

Como medida preventiva, as vacinas estdo sendo cada vez mais utilizadas na
prevencao das doencas infecciosas nos idosos. As mais recomendadas sao:
antipneumocdcica e antigripal. Todos podem ser vacinados.



Hipertensao x envelhecimento

A hipertensao arterial € uma condigao extremamente comum
em pessoas idosas, estando presente em cerca de 60% a 70% dos
individuos apds os 60 anos. O desafio passa a ser ainda maior,
quando considerada a alta prevaléncia de individuos nao tratados.
Pesquisa com hipertensos acima de 65 anos, mostra que apenas
7% estavam sob tratamento e com niveis de pressao sob controle.

O tratamento da hipertensao em idosos é importante, mesmo
que nao seja possivel normalizar a hipertensao arterial, pois sua
reducao pode fazer regredir as manifestacoes clinicas e diminuir os
riscos de complicagoes.

O tratamento da hipertensao arterial pode ser farmacolégico
(a base de drogas anti-hipertensivas) e o nao farmacoldégico (inclui
perda de peso e mudanca dos habitos alimentares), que tem sido

mais adotado ultimamente.

A mudanca no estilo de vida € fundamental para o sucesso do tratamento. Pode-se comecar
com a pratica de 30 minutos de atividade fisica diaria, sendo que esta nao precisa ser intensa,
estressante e nem mesmo continua. Pode ser 15 minutos de caminhada pela manha e mais 15
minutos de caminhada a tarde.

Habitos simples como subir alguns degraus, evitando as escadas rolantes, quando possivel;
evitar usar o carro para ir a lugares proximos; e até mesmo descer dois pontos antes quando estiver

de 6nibus, contribuem e muito para uma melhora da sua satide!

A alimentacgao tem papel fundamental também, portanto:

e Consuma frutas em geral, verduras e legumes crus ou cozidos, pois sao fonte
importante de fibras, que auxiliam no controle da pressao.

® Utilize 6leos de origem vegetal para preparar alimentos, preferindo os assados,
grelhados ou cozidos, evitando frituras.

e Diminuaaquantidade de sal.

e Prefiraalimentos com pouca gordura como leite/iogurte desnatados, queijos
brancos, margarinasem sal.

e Alimentos embutidos como salame, lingtiica, salsicha, toucinho, mortadela devem
ser substituidos por alimentos menos gordurosos e salgados, como blanquet de peru.

e Nao utilizar carnes gordas, preferindo carne vermelha magra, peixe e frango sem pele.

e Evitar peixes salgados ou congelados, pratos prontos, frutos do mar, bacalhau,
conservas, enlatados, charque e carne-de-sol. J
e Alimentos como paes, macarrao e arroz devem
ser substituid os por alimentos integrais. /
® (Café, chocolate, bebidas alcodlicas, sucos
concentrados, cha preto e mate devem ser evitados. I’“I
® Temperos industrializados, como mostarda, ‘
catchup, molhoinglés, shoyo, sazon.
e Caldos e extratos de carne, entre outros, devem ser evitados.

e Cuidado ao usar adocantes pois alguns possuem sédio.
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O diabetes mellitus (tipo2) ocorre
frequentemente em pessoas com mais
idade, em geral, obesas. Além do excesso
de peso, outros fatores aumentam o risco
para a doenca: sedentarismo, ingestao
excessiva de calorias, tabagismo,
estresse e antecedente familiar. O controle
do diabetes requer dieta, exercicios e, as
vezes, medicamentos.

Quanto mais precoce a identifica-
cao da doenca e o inicio do tratamento,
melhor. Na maioria dos casos, nao ha
sintomas iniciais, por isso a doenca
costuma ser diagnosticada quando da
ocorréncia de complicagdes. Uma delas é
a chamada neuropatia diabética, quando
ha lesdao de nervos periféricos que
causam formigamentos ou lesdes de
nervos autondmicos - que é o caso da
disfuncao erétil, que vem sendo mais

relatada e tratada com maior disponibili-
dade de informacdo e melhor relacao
médico e paciente.

O diabético estd muito mais
propenso ater doencas circulatérias e tem
0 risco duas a quatro vezes maior de
desenvolver uma angina ou um infarto em
relacao a um individuo nao diabético.

A doenca é crbnica e muitas
complicagdes estao associadas a ela. Um
individuo diabético pode ter: problema
renal, que pode evoluir para insuficiéncia
renal; alteracao da visdo, que também
pode evoluir para cegueira; e alteracoes
vasculares associadas a perda da
sensibilidade, podendo chegar a
amputacdes de membros inferiores. O
diabetes é a principal causa de
amputacdo de membros inferiores e a
primeira causa de cegueira no mundo.
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Para prevenir o diabetes ¢é
necessario evitar alimentos ricos em
colesterol ou gorduras saturadas, como
Oleos e gorduras animais; 6leo e gordura de
coco e dendé; coco e derivados; abacate;
manteiga; maionese; molhos cremosos e
margarinas em geral (excecao a margarinas
ricas em fitosterdides); presunto; salame;
salsicha; linguica; mortadela; paio; bacon;
toucinho e torresmo; carnes gordas; carnes
vermelhas (boi e porco); enlatados, banhas e
frios em geral; queijos gordos (prato,
parmesdo, gorgonzola, catupiri, queijos
cremosos e amarelos em geral); creme de
leite; chantili; nata de leite e produtos feitos
com nata; sorvetes em geral (principalmente
0s cremosos); chocolate; gema de ovo (e
produtos preparados com ela); frituras;
rosquinhas; bolachas e biscoitos preparados
com frituras; leites A (ou integral), B e C, leite
semidesnatado e derivados; iogurte e
coalhada preparados com leite integral ou
semidesnatado; mildos de todos os tipos
(miolo, rim, figado, coragao etc.); patés;
frutos do mar (camarao, lagosta, caranguejo,
siri, polvo etc.).

Alimentos ricos em acgucar refinado
devem ser evitados ou utilizados com
moderagao, como acgucar refinado e
mascavo; mel; melado de cana; doces; frutas
em calda; frutas cristalizadas; xarope de
milho; garapa; rapadura; balas; bombons;
chicletes; chocolates; arroz-doce; bolachas
recheadas, bolos, tortas; sorvetes;
salgadinhos; sagu; caldo de cana; geléia de
frutas; agua tbnica e refrigerantes nao
dietéticos.

Frutas devem ser consumidas
somente duas ou trés (pequenas) por dia e
sucos de frutas devem ser evitados, se forem
muito concentrados.

Deve-se utilizar prefe-rencialmente
alimentos que contenham
carboidratos com-plexos, que
sao: cereais e derivados
(consumir com modera-
¢ao); arroz integral; trigo;
centeio, cevada; milho;

aveia; farinhas e paes integrais; macarrao;
integral, polenta e pipoca. Os tubérculos,
como batata-doce; batata; inhame; cara;
mandioca e mandioquinha, devem ser
consumidos com moderacdo. A mesma
orientacao serve para verduras e leguminosas
como feijao; ervilha; lentilha e grao de bico.

Chega de
gordura

Na fase da maturidade, as neces-
sidades nutricionais dependem de varios
fatores: estado geral de saude, grau de
atividade fisica, habitos alimentares, altera-
cOes da capacidade de mastigar, capacidade
de digerir e absorver alimentos, o emocional e
asaude mental.

Para que se obtenha uma dieta
saudavel e que reduz os niveis de colesterol e
trigliceridios no sangue, € necessario consumir
carnes brancas magras (aves e peixes), carne
vegetal, soja e derivados, clara de ovo, leite e
derivados 100% desnatados, queijo branco
desnatado e 6leos vegetais (canola, girassol e
oliva). Feijao, arroz e macarrdo: especialmente
os integrais. Legumes e verduras: agriao,
alface, aspargo, cebolinha, berinjela, brécolis,
cebola, cenoura, couve, ervilha verde,
escarola, espinafre, palmito, pepino, quiabo e
vagem.

A gordura trans aumenta o colesterol.
Os alimentos ricos em gordura trans sao as
margarinas em tabletes de consisténcia dura,
aquela industrial utilizada na preparacao de
sorvetes, chocolates, cremes, molhos prontos,
maionese e algumas sobremesas cremosas e
agordura hidrogenada utilizada nas frituras.
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Cancer:

como tratar?

O cancer produz um enorme impacto
na comunidade geriatrica de todo o mundo,
ao verificar-se que ele ocupa o segundo lugar
como causa de morte entre os idosos. A
chance de morrer de cancer aos 80 anos é
cerca de mil vezes maior do que aos 40 anos
deidade.

Sao multifatoriais as causas do aumento
da incidéncia de cancer nos idosos: a
exposicao prolongada a certas substancias
cancerigenas, como o cigarro; instabilidade
genética; dificuldade em reparar o DNA; e
alteracao daimunocompeténcia.

As principais formas de tratamento do
cancer em qualquer idade sao: a cirurgia, a
radioterapia e a quimioterapia. Outras

modalidades, chamadas adjuvantes, podem
ser utilizadas, como o transplante de medula
O0ssea, a imunoterapia e os fatores de
crescimento de colbnias de granulécitos. O
paciente idoso pode suportar muito bem
qualquer forma de tratamento para o cancer,
desde que se leve em consideracdo a
coexisténcia de processos morbigenos
proprios da idade: a deficiéncia do sistema
imunolégico, influéncias ambientais e
psicoldgicas e os disturbios fisioldgicos que
modificam o metabolismo e a distribuicdo das
drogas. Estes processos intrinsecos do idoso
sdo obstaculos que devem ser bem
analisados e vencidos, quando do
planejamento terapéutico para o idoso.




adioterapia e quimioteapia'

Nas maos de habeis e cuidadosos
cirurgides, a taxa de mortalidade em
pacientes idosos é de cerca de 8%, mesmo
para as grandes intervencdes. Quando o
preparo do paciente idoso é bem realizado
no pré-operatério, quando a cirurgia
transcorre sem incorréncias graves e nao é
muito demorada, quando nao ha
sangramento em demasia e o pos-
operatério € bem conduzido, a taxa de
morbidade cai bastante e a sobrevida
aumenta significativamente. Vale a pena
lembrar que um minucioso estagia-mento
da doenca, antes da cirurgia, é obrigatorio,
pois além de fornecer dados para o
planejamento, para o diagnéstico e para o
progndstico, evita, quando a doenca é
disseminada, intervengbdes cirdrgicas
desnecessarias.

A radioterapia € uma importante
arma no arsenal terapéutico do idoso
portador de cancer. Ela é utilizada, de
alguma forma, em mais de 50% dos
pacientes portadores de cancer, e pode ser
indicada, a depender do caso, como
tratamento exclusivo, associado a cirurgia
e/ou a quimioterapia, no pré-operatorio, no
transoperatério ou no poés-operatorio, ou
ainda com finalidade curativa ou paliativa.
Nao ha razao para acreditar que as células
malignas do idoso sdo mais sensiveis a

baixas doses de radiacao ou ele deva ser tratado
com taxas menores de exposicao.

Na radioterapia do idoso, o item
primordial a ser considerado € a manutencao da
qualidade de vida daquele paciente, com o
minimo de efeitos. A utilizacdo de técnicas
modernas de radioterapia e a perfeita
localizacdo da &rea a ser irradiada, com o
advento da tomografia computadorizada e da
resso-nancia magnética, muito contribuiram
para minimizar os efeitos colaterais do
tratamento, tornando a moderna radio-terapia
uma modalidade terapéutica bastante efetiva no
controle do cancer do idoso.

Ja a quimioterapia, que prevé a escolha
de um esquema de drogas ou de um
quimioterapico ideal para o tratamento do
cancer no idoso, € um verdadeiro dilema para o
oncologista, pois sdo poucos os estudos
farmacocinéticos dessas drogas no idoso. A
quimioterapia, assim como a cirurgia ou a
radioterapia, ndo deve ser descartada ou muito
reduzida, baseada somente na idade, pois ja se
sabe que o critério mais importante na conducao
do tratamento do idoso é o seu estado funcional.

Conclusao, com o advento de novas
técnicas cirlrgicas, da moderna radiote-rapia e
com o surgimento de novos quimioterapicos,
hoje, podemos afirmar que: “a idade
isoladamente ndo contra-indica o tratamento de
pacientes idosos portadores de cancer”.
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evite este mal

A depressao € uma doenca mental

classificada como "distdrbio de humor" e
pode acometer qualquer pessoa, em
qualquer faixa etaria. Entretanto, em razao
do aumento do nimero de idosos (pessoas
acima dos 65 anos), a incidéncia da

depressao tardia vem se

tornando cada vez
mais

frequente.

Ela esta entre as principais doencas
mentais que atingem o idoso, sendo
também muitas vezes secundaria a outras
doencas como cancer, Parkinson,
Alzheimer, diabetes ou ao uso de
medicamentos anti-hipertensivos, corticos-
teréides, dentre outros. Estima-se que cerca
de 15% de idosos apresentem alguns
sintomas depressivos e cerca de 2% deles
tenham depressao grave. Esses numeros
sao ainda maiores entre idosos internados
em asilos ou hospitais.

A depressao que acomete o idoso
passa por circunstancias especificas em
razao do avanco da idade e das
consequéncias que ele acarreta. Além do
mais, é preciso ficar atento ao diagnostico,
pois o paciente senil pode apresentar uma
depressao cronica (quando a depressao
surge anteriormente e persiste durante o
decorrer dos anos, inclusive na velhice), ao
invés da depressao de inicio tardio (que é
decorrente das situacoes vividas durante a
entrada na idade senil e/ou dos problemas
de saude).



Ha uma visao negativa do envelhe-
cimento que pode interferir na adaptagcao
social, bem-estar e postura da sociedade em
relacao aos idosos. Em razdo disso,
sentimentos como proximidade da morte,
inicio da ultima etapa da vida, sensagdes de
perda de status ocupacional e econdmico,
desencadeiam uma condicao depressiva que
pode ser acentuada se existirem sensacdes
de insuficiéncia, inutilidade, ansiedade e
irritabilidade. Além do mais, envelhecer é um
fendmeno natural. Com o passar dos anos
ocorre diminuicdo das funcdes celulares e
metabdlicas que, por si sb, ja afetam as
transmissdes nervosas no cérebro e a
producao hormonal.

Também do ponto de vista biolégico o
aparecimento de fendbmenos degenerativos
ou doencas fisicas sao mais freqlentes na
idade avancada e podem desencadear
sintomas depressivos.

Como evitar

A préatica de atividades fisicas traz
inUmeros beneficios para os individuos da
terceiraidade.

Retardamento do envelhecimento do
corpo e estimulacao do bem-estar social sao
exemplos de que os exercicios ajudam muito a
manutencao de uma boa qualidade de vida.

No caso do idoso’ o objetivo principal é a
interacao ao meio social seguindo interesses
individuais e respeitando a capacidade motora
de cada um. As atividades devem ser
prazerosas, desinibidoras, interessantes,
capazes de ampliar as relacdes sociais e
facilitar o convivio entre as pessoas.

Um estilo de vida saudavel é
decorrente de varios habitos, dentre eles: o de
uma alimentacao adequada. A dieta
recomendada para uma pessoa idosa nao
difere muito daquela receitada para outros
grupos de pessoas. Um cardapio saudavel e
balanceado, com quantidades equilibradas de
lipidios, carboidratos e proteinas, auxilia na
manutencao da salde e ajuda no tratamento
de diversas doencas, inclusive da depressao.

Um dos melhores remédios para a
depressao no idoso € manter seu convivio
social e cultivar costumes que lhe
proporcionem prazer. Frequentar bailes,
conversar com amigos, sao atos tdo normais
quanto a manutencdo da pratica sexual.
Engana-se quem pensa que o avanco da
idade é sinbnimo do fim da vida sexual.

Alguns detalhnes podem fazer a
diferenca na relacdo do idoso com o sexo.
Manter uma vida sexual onde se respeite as
alteracdes fisiolégicas de ambos os parceiros
e uma freqléncia adequada das praticas
prazerosas.
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Depressao de origem vascular

Alguns estudos evidenciam que a
depressdo no idoso esta relacionada com
doencas vasculares (doencas que envolvem
os vasos sanglineos do paciente). Nao ha
uma clara linha de sintomas entre as duas,
mas sabe-se que ha um aumento de risco da
incidéncia de depressao em pacientes com
doencas do coracao.

Sintomas com histérico familiar de
depressao, eventos adversos da vida e perda
do apoio social sdo de menor importancia no
diagnostico da depressao no idoso. Ja
sintomas com histérico familiar de doenca
vascular, histérias de AVC (acidente vascular
cerebral) e presenca de alteracbes na
substancia branca cerebral (um componente
do sistema nervoso) seriam sinais mais
preocupantes.

Estudos comprovaram que a origem
do AVC esta associada a infarto e alteragoes
nos espacgos perivasculares (relacionados
com a circulacao). Levantou-se a hipétese de
que a propria depressao no idoso fosse uma
manifestacao da lesao vascular, pois alguns
pacientes nao apresentavam sinais classicos
de AVC.

Aspectos culturais

Estabelecer aspectos culturais do
individuo é de fundamental importancia para
compreender sua depressao, pois auxilia

distinguir entre um comportamento "padrao" e
um comportamento depressivo.

Os sintomas podem variar de acordo
com a cultura do paciente. Por exemplo: em
algumas regides, a depressao apresenta
sintomas mais psiquicos (como variacao de
humor, tristeza continua e desmotivacao), em
outras podem ser mais somaticos (como
dores de cabega, insOnia e cansaco).

Outro aspecto de grande relevancia é
a religido. Para muitas pessoas que passam
por alguma situacao de estresse, a Fé é um
grande suporte, principalmente para os
idosos. Essa relacao é positiva, pois muitas
vezes proporciona um maior bem-estar e
apego avida.

Diagnosticar variacbes comporta-
mentais e queixas fisicas que a principio
possam parecer sem importancia é impres-
cindivel para evitar o agravo do quadro
depressivo do idoso, entretanto ndo se pode
desconsiderar as variacbes culturais e as
influéncias religiosas, pois estas podem afetar
a expressao dos sintomas e a evolucao da
doenca.

Mudancas sociais decorrentes do
envelhecimento nao sao sinbnimos de perda
da vontade de viver. Situagcdes como morte de
parentes proximos, separacdes dos filhos e
até mesmo do parceiro devem ser encaradas
de maneira adequada uma vez que
adversidades como estas podem ocorrer
ocasionalmente e o idoso deve procurar
mecanismos proprios para se defender de
casos como estes.
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