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Expediente

Prefeito Municipal
Valdomiro Lopes da Silva Junior

Secretario Municipal de Saude
José Victor Maniglia

Manual de Saude: ‘Vivendo com Qualidade’.
Um documento para toda a vida.

Leve sempre este manual nas consultas ao médico, dentista, . . I .
: = o Este manual foi elaborado pela equipe técnica da Secretaria de
enfermeira, psicologo e outros profissionais. Saude de Sao José do Rio Pret b tocolos d
Atualize-o e ndo esqueca de leva-lo nas viagens aude de >ao Jose do RIo Freto com base em protocolos de
' Hipertensao Arterial e Diabetes Melitus do Ministério da Saude.




Medicamentos Padronizados

Com a finalidade de assegurar a
assisténcia terapéutica integral, a Secretaria
de Saude de Sao José do Rio Preto
disponibiliza medicamentos para atender os
principais problemas de saude da populagao
como hipertensao arterial, diabetes, doengas
sexualmente transmissiveis, transtornos
mentais, asma e planejamento familiar
(anticoncepcionais).

Esses medicamentos séao
selecionados tendo como base os critérios
de segurancga, eficacia e efetividade.

O financiamento dos medicamentos
distribuidos pelo SUS é responsabilidade de
trés gestores: Municipio (Secretaria de
Saude), Estado (Secretaria de Estado da
Saude) e Unido (Ministério da Saude).

48 Vivendo com Qualidade

Apresentacgao

A Prefeitura Municipal de Sdo José do Rio
Preto apresenta o manual “Vivendo com Qualidade”.

Esse prontuario elaborado pela Secretaria de
Saude de ser utilizado no registro e acompanha-
mento das informagdes mais importantes no controle
da suasaude.

No municipio é estimulado o vinculo entre os
usuarios portadores de doencgas cronicas e idosos
com a equipe da unidade de saude mais proxima
da sua residéncia.

CUIDE DESTE MANUAL
Saude é uma conquista!
Participe!
Cuidar de si, cuidar do outro,
Cuidar da sua casa e da cidade,

Criando redes de
cuidados e solidariedade.

Vivendo com Qualidade



As Unidades de Saude de
Sao José do Rio Preto estao organizadas,
de acordo com areas de abrangéncia

Unidade de Saude e Servigos de Referéncia
Sao José do Rio Preto/SP
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A* Unidades de Referéncia Municipais
AMBULATORIO DE SAUDE MENTAL
CAPS-AD
CAPS-CRIA NORTE
SAE

ARE - AMBULATORIO DE ESPECIALIDADES
NUCLEO DE DIAGNOSTICO - HOSPITAL DIA

CENOGOEWN S

SAMU i TS
CENTRO MUNICIPAL DE ZOONOSES g 2
CEO - CENTRO T

10 CAPS-CRIA/ CENTRO Sy

11 CAPS Il (ADULTO)
12 CENTRO DE REFERENCIA SAUDE
DO TRABALHADOR

13 NUCLEO MUNICIPAL DE REABILITACAO F  Unidade de pronto atendimento

14 CTA-COAS/DST/LAB. SOROLOGIA/SAD 1 JAGUARE
15 CAPS - HIGIENOPOLIS 2 SANTO ANTONIO
3 SOLO SAGRADO
18 CEo_NORTE 4 VILATONINHO
17 BANCO DE LEITE HUMANO 5 PRONTO SOCORRO CENTRAL
18 AMBULATORIO MUNICIPAL DE HEPATITES VIRAIS 6 UNIDADE DE PRONTO ATENDIMENTO - ZONA NORTE

Vivendo com Qualidade

Unidades de Saude

DISTRITO |

AMBULATORIO DE SAUDE MENTAL 3224-6866
AMBULATORIO ESPECIALIDADES (AE) ....3215-8222
AMBULATORIO DE HEPATITES VIRAIS 3212-7309
BANCO DE LEITE HUMANO 3214-3422
CAPS INFANTIL CENTRO 3231-7323

CENTRO DE ESPECIALIDADES ODONTOLOGICAS (CEO) - CENTRO
CENTRO DE REFERENCIA SAUDE DO TRABALHADOR (CEREST).

.3224-2725
3211-9488

CENTRO MUNICIPAL DE CONTROLE E PREVENGAO DST/AIDS... ....3234-3393
HOSPITAL DIA.... 3215-1511
UNIDADE DE PRONTO ATENDIMENTO (UPA) CENTRAL ... 3235-1977
SERVICO DE ATENDIMENTO ESPECIALIZADO (SAE). 3235-6667
UNIDADE BASICA DE SAUDE ANCHIETA 3224-4322
UNIDADE BASICA DE SAUDE CENTRAL 3224-8950
UNIDADE BASICA DE SAUDE JARDIM AMERICANO.... 3224-9389
UNIDADE BASICA DE SAUDE VILA ELVIRA 3224-3695
UNIDADE BASICA DE SAUDE PARQUE INDUSTRIAL 3233-2489
DISTRITO Il

CENTRO DE ESPECIALIDADES ODONTOLOGICAS (CEO) NORTE.........ccccoocnnnenns 3219-2583
CAPS INFANTIL DUAS VENDAS .3217-4822
CENTRO DE CONTROLE ZOONOSES (CC2)..... 3231-6494
UNIDADE DE PRONTO ATENDIMENTO (UPA) SANTO ANTONIO.. ....3236-2424
UNIDADE DE PRONTO ATENDIMENTO (UPA) SOLO SAGRADO... 3236-3009
UNIDADE BASICA DE SAUDE DA FAMILIA GONZAGA DE CAMPOS .3234-3139

UNIDADE BASICA DE SAUDE DA FAMILIA JARDIM MARIA LUCIA....
UNIDADE BASICA DE SAUDE DA FAMILIA PARQUE DA CIDADANIA
UNIDADE BASICA DE SAUDE DA FAMILIA JARDIM GABRIELA.......

UNIDADE BASICA DE SAUDE DA FAMILIA JD. SIMOES / RENASCER .3219-0107
UNIDADE BASICA DE SAUDE ELDORADO 3236-3463
CENTRAL DE AMBULANCIA / SAMU........osvvoormrioreeioeeeisneesesssssessss s essssessenon 3234-1415
UNIDADE BASICA DE SAUDE VILA MAYOR 3236-3784
UNIDADE BASICA DE SAUDE SANTO ANTONIO....... 3217-1538
UNIDADE BASICA DE SAUDE SOLO SAGRADO 3236-3009
UNIDADE BASICA DE SAUDE VETORAZZO 3236-5859
DISTRITO 11l

NUCLEO MUNICIPAL DE REABILITAGAO .3229-5095
CAPS INFANTIL HIGIENOPOLIS 32271292
C.S.E ESTORIL 3226-3033
CAPS ADULTO — BOM JARDIM 3227-6753
FARMACIA CENTRAL .
UNIDADE BASICA DE SAUDE SAO FRANCISCO........ :3339-5‘3158

DISTRITO IV

UNIDADE BASICA DE SAUDE DA FAMILIA CAIC / CRISTO REI 3238-1095
UNIDADE DE PRONTO ATENDIMENTO (UPA) VILA TONINHO... ...3238-1227
UNIDADE BASICA DE SAUDE VILA TONINHO...... 3218-1004
UNIDADE BASICA DE SAUDE DA FAMILIA CIDADE JARDIM 3216-6199
UNIDADE BASICA DE SAUDE DA FAMILIA ENG. SCHMITT.. .3808-1586

DISTRITO V

CAPS ALCOOL E DROGAS........crvvrmreercrierceriseesisessiessesss s 3224-0728
UNIDADE DE PRONTO ATENDIMENTO (UPA) JAGUARE 3224-0904
UNIDADE BASICA DE SAUDE DA FAMILIA RIO PRETO | 3215-3601
UNIDADE BASICA DE SAUDE DA FAMILIA TALHADO. 3829-6114
UNIDADE BASICA DE SAUDE DA FAMILIA SAO DEOCLECIANO..........c.covvurremrennns 3225-3689
UNIDADE BASICA DE SAUDE DA FAMILIA JAGUARE 3225-3679

Vivendo com Qualidade
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Telefones uteis

SAMU .ot e 192
Bombeiros / Resgate.........oooueiiiiiiiii e 193
SAE / DST/AIDS......cooiiiieiieeieeeeee 3234-3393 / 3231-8335
Hospital AUSTa. ..o 3221-3000
Hospital de Base.........cccooccviiiiiiiiieieeeeeeeeeee e 3201-5000
Centro de Intoxicagéo................. 3201-5000 (ramais)1380 / 1560
Hospital Beneficéncia Portuguesa............cccccoceeeiinen. 2139-1800
Hospital IELAR..........c.ooiiiiieee e 2139-1200
Hospital Santa Casa.........cccceviiiiiiiiiiiiie e 2139-9200
Hospital Santa Helena...........cccccoviiiiiciiiecc 3211-8500
Fundo Social de Solidariedade..............ccccccvivieeinienns 3231-2042
Central de Remogéao de Pacientes 3222-1685
Unidade de Pronto Atendimento (UPA) CENTRAL......3235-1977
Vigilancia Epidemioldgica ............ccccveeeeeeiiiiireeeieene, 3216-9755
Vigilancia Sanitaria..........c.cccooiiiiiii 3216-9756
Secretaria Municipal de Saude...........cccccceeveiviiieeeenns 3216-9766
Secretaria Municipal de Educagao.............cccccceeeenneee. 3211-4000
Secretaria Municipal de Esportes...........ccccvveeeevnnneen. 3216-4000
Secretaria Municipal de Assisténcia Social................. 3212-7933
Conselho Municipal de Saude............c.cccccvveeeeeeennneen. 3222-1042
Disque-Salde .........ccceooviiiiiiieiceee e 0800-7717123
DRS XV...oiiieiieee ettt 3232-0388
Disque-Dengue/Ouvidoria..........c..cocveriieinienecnnens 0800-7705870

Vivendo com Qualidade
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Dicas para evitar QUEdas...........occuuiieiiiiiiiiiie e
Transito......coovevevieiiieeiiceeee

Prevencao contra as drogas....

DEBNQUE. ...
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Meu Controle de Glicemia............ccocuveeiiiiiieeieiiiee e
Meu Controle de Pressao Arterial...........ccccveeeeiiieeiiiiire e
Telefones Uteis.......c.cccocveveercucnn.
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Medicamentos Padronizados..............ceeeeieeieiiiiiiiiiiiiieiee e
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IDENTIFICAGAO - Cartio Cidadio

Nome:

RG.: Dat. Nascimento
Sexo: Masc.: |:| Fem.: |:| Raga / Cor:

End.:

Telefone: Bairro: CEP
Novo End.:

Telefone: Bairro: CEP
Novo End.:

Telefone Bairro CEP
PESSOA DE CONTATO:

Nome: Telefone:
Nome: Telefone:
Nome: Telefone:
Nome: Telefone:

Locais de Tratamento:

Médicos de Referéncia:

N° Prontuario UBS Telefone:
N° Prontuario UBS Telefone:
N° Prontuario UBS Telefone:
Cartdo SUS:

PFJ:

Grupo Sanglineo: Fator RH:

CADASTRAMENTO NOS PROGRAMAS
Hiperdia[__] Hipertensdo[__| Diabetes[ ]
Satde em Movimento [

Aleitamento |:|

Outros [_]

Meu controle de pressao arterial

Vivendo com Qualidade
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Meu controle de glicemia
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£
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o
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Glicemia

Glicemia
Glicemia

Vivendo com Qualidade

Glicemia

Glicemia

Antecedentes Pessoais

Hipertensao Arterial [__] ALERGIAS A MEDICAMENTOS [_] Qual(is)

Diabetes (|

Infarto [

Derrame (|

Alergias Alimentares |:| Qual(is),

Gastrite / Ulcera[_| Prostatismo ]

Calculo Biliar[_] Alcoolismo[_]

Bronquite / Asma |:| Epilepsia |:|

Tuberculose [ |

Aids[_] HIV[] Hepatite C[__|

Calculo Renal [ ] Hepatite B[]
DST[]

Doengas Mentais [__]

Cirurgias Anteriores / Quais?

Gestagbes (quantas):

Partos Normais (quantos):

Cesareas (quantas):

Abortamentos (quantos):

Neoplasias (Cancer) : Mama |:| Utero[ ] Prostata | Pulmao []

Pele[ ]  Sist. Digestivo[ | Outros / Quais[__|

Antecedentes Familiaries

Hipertens&o Arterial [__| PAIC] MAE[] Avos[]
Diabetes[ ] PAIL_] MAE[] Avos[ ]
Doengas do Coragao (infarto angina) | PAILC] MAE[] Avos[ ]
Derrame[ | PAIL_] MAE[ ] Avos[]
Colesterol / Triglicérides[ ] PAIL_] MAE[ ] Avos[]
Tuberculose [__] PAIL_] MAE[] Avos[]
Alcoolismo [ Pall_] MAE[ ] Avos[]
Doengas Mentais[__] PAl_] MAE[] Avos[]
Neoplasias (cancer) [__| PAIL_] MAE[ ] AvOs[]
Outras:

Qual(is):

Vivendo com Qualidade



Medicamentos em uso

Medicamentos em Uso: (Escrever a lapis)

DEIER Nomes / Doses Diarias

Dispensacao de materiais e insumos: (Escrever a lapis)

SNG / enteral[] SV /alivio[]
SVD[] Uripen[]
02[]

Data:
Curativo pequeno[ ] x dia / /
Curativomédio [] x dia / /
Curativogrande [] x dia / /

Vivendo com Qualidade

A camisinha

Como colocar corretamente
a camisinha

£

Desenrole a camisinha
até a base do pénis,

Se necessario use um
lubrificante a base de agua.
N&o use vaselina ou outros

cremes oleosos ou quimicos.

ﬁ

Retire a camisinha com cuidado, Dé& um né no meio da camisinha
quando o pénis estiver ereto, e jogue-a no lixo. Nunca use a
para evitar que o esperma camisinha mais de uma vez.

escorra pelos dedos.
DIVIRTA-SE,

Cologue a camisinha no pénis
antes de qualquer penetragéo,
apertando-a na ponta
para retirar o ar e ela
nao se romper.

NAMORE,

E USE CAMISINHA!

Vivendo com Qualidade
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O que é Aids?

e A Aids é uma sindrome (conjunto de
sintomas) causada pelo virus HIV. Este virus
ataca o sistema imunoldgico da pessoa
destruindo as células de defesadoorganismo
deixando-o vulneravel a “pegar’ muitas
outras DST.

® A pessoa que tem o HIV no corpo, mas nédo sente nada, € chamada
de portadora do HIV ou soropositiva para o HIV.

® Quando a pessoa soropositiva para o HIV comeca a pegar varias
doengas, se diz, entdo, que ela tem Aids.

® Qualquer pessoa pode pegar o HIV; seja homem ou mulher; casados
ou solteiros, crianga, mogo ou velho, rico ou pobre. E tanto faz se é gente
que mora na cidade ou no campo.

Assim pega

@ Fazendo sexo oral, anal ou vaginal sem o uso da camisinha;

o Compartilhando agulhas e seringas;

e Transfusdo de sangue nao testado;

® Uso de instrumentos perfuro cortantes nao esterilizados;

® Mae infectada pelo HIV pode transmitir para o filho durante a gravidez,
parto ou amamentagao.

Assim nao pega

® Relagao sexual com o uso correto da camisinha;

@ Beijo no rosto ou na boca, aperto de m&o ou abrago;

suor, lagrima e picada de insetos;

® Uso comum de talheres, copos, sabonetes, toalhas e lengdis;
® Pelo ar, assento de Onibus, piscinas ou banheiros;

e Doacgéo de sangue.

USAR CAMISINHA (MASCULINA OU FEMININA) E NAO
COMPARTILHAR AGULHAS E SERINGAS SAO AS UNICAS

MANEIRAS SEGURAS PARA SE PREVENIR DAS DST.

Vivendo com Qualidade

Vacinagao

DUPLA ADULTO HEPATITE OUTRAS
o I S S R S S R S SR N S S
L: L: L: L: L:
Cod.: Cod.: Cod.: Cod.: Cod.:
o I S S Y R S S S S R S R
L: L: L: L: L:
Cod.: Cod.: Cod.: Cod.: Cad.:

SCR

o I S S D S S S S S R S R
L: L: L: L: L:
Cod.: Cod.: Cod.: Cod.: Cod.:

GRIPE FEBRE AMARELA

I I S S R S
L: L: L:

Cod.: Cod.: Cod.:

o I S S R S
L: L: L:

Cod.: Cod.: Cod.:

SCR

o I S S R S
L: L: L:

Cod.: Cod.: Cod.:

CARTVAC200225/02/2002-MR
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Exames Laboratoriais

TIPO TIPO TIPO
COLESTEROL T LDL - COL HDL - COL
DATA RESULTADO DATA RESULTADO DATA RESULTADO
PO =0 PO
TRIGLICERIDES | MICROALBUMINURIA Hb-glic-alc
DATA RESULTADO DATA RESULTADO DATA RESULTADO
TIPO TIPO TIPO
CREATININA POTASSIO AcC. URICO
DATA RESULTADO DATA RESULTADO DATA RESULTADO

Vivendo com Qualidade

Quando diagnosticado comjumalDSiEeceldeve:

® Falar com quem se tem relagéo sexual para ir também a

ﬂ ' uma Unidade de Saude;

® Fazer, até o fim, o tratamento indicado pelo servigo de saude;

*— ® Evitar ter relacdo sexual e, se néo der para evitar soé transar
de camisinha;

e Voltar ao servico de saude para fazer a reviséo (controle de cura).
As mulheres devem fazer também o exame preventivo do cancer de colo
de utero, mantendo-o em dia conforme indicagéo do seu médico.

Hepatites virais

® As hepatites B e C sdo infecgdes do figado causadas
por virus;

® A hepatite tipo B é transmitida principalmente por meio
de relagdes sexuais sem protegao e de contato sanguineo;

2

e Ja a hepatite tipo C tem sua principal forma de
transmissao pelo uso comum de agulhas e seringas,
alicate de cuticula, aparelhos de barbear, escovas de
dente e outros objetos de uso pessoal, contaminados.

et

-
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O que sao Doengas Sexualmente
Transmissiveis-DST

® Sao doengas causadas por virus, bactérias ou outros micrébios
transmitidos, principalmente, nas relagdes sexuais.

® Muita gente chama de doengas venéreas, doencas da rua, doengas
do mundo.

® Ter relagao sexual faz parte da vida das pessoas. Cada pessoa
escolhe com quem quer ter relagéo sexual. Entao, tem relagao de mulher
com homem, de homem com homem, de mulher com mulher.

® Ha varias maneiras de termos uma relagao sexual. Em qualquer tipo
de relagédo sexual podemos pegar ou passar uma DST. A cada dia tem
mais gente pegando uma DST.

Como saber se vocé tem uma DST?
Se vocé ou seu parceiro (a) tiver na vagina, pénis ou anus:

° Verruga o Bolhas

L] Corrimento o Ferida

° Coceira ° Ardor ao urinar

° Mau cheiro ] Dor na relagao sexual

Vocés podem estar com DST.

Pense e lembre: quando temos uma DST,
temos mais chance de pegar outra DST,
inclusive o virus da AIDS.

O que devemos fazer se estamos com um

sinal ou sintoma de DST?

Devemos procurar um servi¢o de saiide mais proximo da nossa
casa, para iniciar logo o tratamento.

® Existe tratamento para quase todas as
DSTs.

® S3o tratamentos faceis, que tém cura
e disponiveis em qualquer Unidade de
Saude do Municipio.

40 Vivendo com Qualidade

Exames

URINA

DATA:

RESULTADO

DATA:

RX RESULTADO
DATA:
ECG RESULTADO
DATA:
OUTRO A R ADO

Vivendo com Qualidade




“Exercicios para a saude”

UM REMEDIO PARA O DIA A DIA
LEMBRANDO DO CORPO

Papanicolaou / PSA

DATA RESULTADO
Movimento Arquear as Respiracao Fortalecer
’\S do pescoco maos natural 0 corpo e
tranquilizar
a mente
Estender as Expandir
palmas para o peito
cima Estender Avangar,
os bragos agachar,
frente e voltar
Despregar Levantar- tras
as asas 0s
bragos Suspender
os bragos
Empurrar Girar a
Exames das Mamas (Palpagio / Mamografias / Ultra-sol oceue cintura e
inclinar projetar
DATA RESULTADO para o apalma-
lado
Rodar a Abrir os Tranquilizar Harmonizar
cintura com bragos e ocoragdo 3t céu e terra
maos nos flexionar
rins o tronco . -
Espetar Expandir .. ... Abriro
coma Tocar corpo ¢ ~céue
palma 0s pés "como uma dangar
para com as arvore com o
o lado maos arco-iris
Rodar os Flexionar | , Separar Unir céu,
joelhos a as pernas as nuvens homem
esquerda e e giraro do céu e terra
a direita tronco
LIAN GONG
DST ; EM 18 TERAPIAS,
FIeX|9nar Tocar 0s FORJANDO UM
e esticar joelhos e CORPO SAUDAVEL.:
DATA RESULTADO OBS as pernas levantar a ) ]
GINASTICA TERAPEUTICA
HCv palma DO DR. ZHUANG YUEN MING
VDRL Al_)ra(;ar J p CINESIOTERAPIA E A
HBSAg o joelho assos PREVENGAO DA D.ORT.
contra o marciais DOENGAS OSTEOMUSCULARES
ANTI_HIV peito RELACIONADAS AO TRABALHO
LIAN GONG EM 18 TERAPIAS

Vivendo com Qualidade
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Cuidando do corpo e da coluna vertebral —

Fique atento

- Endireite o corpo ao andar, olhando sempre para frente.

- Durma sempre de lado, com as pernas encolhidas, e o travesseiro na
altura do ombro.

- Evite levantar pesos do chdo. N&o coloque pesos acima da cabeca
em prateleiras altas.

- N&o carregue bolsas pesadas. #
- Evite assistir TV e ler na cama.

- Ao dirigir, mantenha o cotovelo préximo ao corpo.

No trabalho l

- Observe sua postura ao sentar.
- Evite os pés suspensos, apoiando-os quando estiver sentado

- Evite ficar sentado por tempo prolongado, levante-se por alguns
momentos.

3 4
- Mantenha os bragos e punhos apoiados sempre
que possivel.
<3 i <

- Evite tor¢éo de tronco.
- Ao pegar objetos do chdo n&do dobre o tronco, dobre os joelhos.

- Evite tarefas combinadas (atender telefone, dirigir, escrever,
simultaneamente).

No computador

- Ajuste a altura e distéancia do monitor ao seus olhos.
- Mantenha o cotovelo junto ao corpo.

- Utilize apoio para os antebragos, punhos e pés.

- Realize pausas varias vezes ao dia.

Vivendo com Qualidade

Avaliacao de Especialidades

AVALIAGAO CARDIOLOGICA

DATA

DADOS IMPORTANTES

DATA

AVALIAGAO OFTALMOLOGICA

DADOS IMPORTANTES

OUTRAS ESPECIALIDADES

ESPECIALIDADE

DATA

DADOS IMPORTANTES

Vivendo com Qualidade
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doengas da boca.

Sapjeg

Visite o dentista regularmente!
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Prevengao contra as drogas

1) O uso abusivo de bebida alcodlica pode levar a dependéncia
e a problemas de saude como hepatite alcodlica, cirrose, problemas
cardiacos, problemas neuroldgicos e impoténcia sexual.

2) Evite beber todos os dias.
3) Se beber, néo dirija.

4) O alcool leva a destruigao dos relacionamentos na familia.

1) O cigarro causa doengas graves como enfisema, asma,
bronquite, cancer de pulméao, derrames, infartos, problemas

circulatérios, abortamentos em gravidas e bebés com problemas de saude.

2) Evite fumar na presencga de criangas, em ambientes fechados e
locais com outras pessoas. O fumante passivo também pode adoecer
respirando a fumaca de cigarro.

3) Procure parar de fumar: sua saude agradecera!

Outras drogas:

Maconha, cocaina, crack, anfetaminas, remédios para emagrecer,
anabolizantes, calmantes e medicagao controlada ....
Causam dependéncia quimica grave;
Destroem familias;

Destroem vidas;
Causam sonoléncia.

Obs.: Em caso de dependéncia de drogas, alcool e fumo procure
ajuda dos profissionais das Unidades de Saude.

36 Vivendo com Qualidade
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5° Exame Clinico

Examinador:

Data:

Obs.:

6° Exame Clinico

Examinador:

Data:

Obs.:

7° Exame Clinico

Examinador:

Data:

Obs.:

8° Exame Clinico

Examinador:

Data:

Obs.:

9° Exame Clinico

Examinador:

Data:

Obs.:

10° Exame Clinico

Examinador:

Data:

Obs.:
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Exame Buco Dentario
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Transito

e Sinalize com a méo a sua intengao
de atravessar;

e Atravesse sempre pela faixa de
pedestre;

e Aguarde na calgada até ser visto
pelo motorista para iniciar a travessia.

e A faixa de pedestre é parada obrigatéria quando o pedestre sinalizar
que quer atravessar;

® Ao parar na faixa, sinalize aos motoristas que vém atras acionando o
pisca alerta e acenando com o brago esquerdo para fora do veiculo
com movimentos para cima e para baixo;

e Mantenha distancia segura dos veiculos da frente
para evitar a colisao traseira;

e Se o sinal abrir durante a travessia do pedestre,
espere que ele a conclua.

Vivendo com Qualidade 35



Dicas para evitar quedas

Siga essas dicas. Sem escorregar!

B

1. Use sapatos fechados. Evite solados
lisos.

2. Coloque tapetes de borracha no banheiro,

no chuveiro e outros locais onde seja
necessario.

v

5 Mg
©

3. Exija que o 6nibus pare completamente
para vocé subir ou descer. Caso ndo seja
atendido, denuncie a empresa a Prefeitura.

4. Moveis e objetos espalhados pela casa
causam tropegdes.

5. N&o encere a casa. Fixe bem os
tapetes para que eles ndo escorreguem.

6. Calgadas esburacadas ou muito lisas e
escadas defeituosas causam tombos.

7. llumine bem sua casa. Ao dormir, deixe

acesa a luz do corredor para auxiliar a visao.

8. Ao subir ou descer as escadas, segure
bem no corrimao.

9. Coloque barras no box do chuveiro e
paredes proximas ao vaso sanitario.

ATENGAO
Se voceé caiu e esta sentindo dores fortes,

nao espere, procure assisténcia médica.

E lembre-se: se vocé tem telefone,
coloque-o num lugar facil para pedir

ajuda quando necessario.

Vivendo com Qualidade

Alimentagcao, o melhor remédio
Alimento, fonte da vida

EVITAR

Acgucar refinado.

PREFERIR

Mel, rapadura e melado
(em pequenas quantidades).

Doces.

Frutas secas, nozes,
gréos, frutas da estacao.

Sal.

Ervas aromaticas, soja
fermentada (shoyo).

Farinha de trigo refinado

(pdo, massas, bolos e tortas).

Fuba de milho ou arroz,
farelo de trigo ou arroz.

P&o branco com manteiga.

Pao integral, canjica, polenta
enriquecidos com farelo.

Carne vermelha.

Peixes, iogurtes, feijao,
grao de bico, lentilha.

Café.

Café descafeinado
sucos de frutas.

Cha preto, cha mate.

Cha de ervas (hortela,
camomila, erva cidreira).

Refrigerantes.

Agua potavel ( 2 litros ao dia),
sucos naturais.

Conservas.

Alimentos frescos.

Alimentos cozidos.

Alimentos crus (verduras,
legumes).

Vivendo com Qualidade




Prevencgao de Doengas no Adulto / Idoso ——

Os alimentos e suas fungoes

‘SOsll no

'S00IS}} S0910)SO

‘soAnuanaid sawexy . BjjoS BULN
9S50} WOD BULIN 8p BpIad SOPIJSISSE OBU SIBWIOU SOMEd
. ‘9}lou B S8ZaA Slew Jeuln . . eje}sold
sienue soAljuanald sewex3 esounpiob oedejuswije ‘spep| :
Jeuun esed sepep|nojigq ep ojuawiny
“Jewn) OBU ‘|0S 9p 0SSSOXa JejIAg "sejuid ap og3ewio) & 100 op .
. - : sapdelally :9|ad "alad ep sagdelsye seuqy wa aiqod 8 esoinpiob
(ewew) sawexa — ony " i " . . 1asue)
. 4 sowex SO|NPON :BWE|\ "00lBWOIS oedejuawife ‘|os ojnw ‘owny
slenue soAUaAS) 3 oonod :ejejsold ‘odi op apuadag
‘epenbape eols|y ‘(eun|joo ‘ojazoulo} ‘oyjaofl) ‘eljjwey eu
o ¥ . . . 9S0411B03)SO
apepiAije Jeorjeid o osad Jejouod oedejualsns ap sejunf eu saioq SOSED ‘Owsljewnel) ‘apepisaqQ
“Jewny oeu '98S0} ‘0IN0Sd ‘owsiBeqe) ‘ewed eu
“eluownaud 8 adub enuoo oedeuroep No OJaJEWE 011e0Sd oedezi|Iqowl ‘Ows||00de ‘saloLsjue eluownaud
‘oedejuswlije e0q ‘eoIsl} SPEPIANY ‘Jelidsai oe Jop ‘aiqe sajinbuouiq ‘ewsasiyus ‘adug
‘ByuBw ap |0s oe oedisodxa ‘(se0deo||dwoo) ‘(esnedousw sode) Jojew sazan
(epey|eod ‘ofienb ‘e)i9]) 019|B0 WS SOJU sepanb e opirep seinjel) 9)9S 9 00SlI 0 4ay|nwW BN ‘0I[eD 8p asolodosyso
Ssojusuwi|e ‘Jewn) OBU ‘BOIS]} SPEPIAY SBwojuIs wes aiqod ejeiq ‘owslieluspas ‘own
Jeande ap *a)lou e ajuawiedpuud “Jeljiwe sa100e!
exe} © osad ap 9|04ju0d ‘BdISl) SPEPIAY | ‘Bulin ap ojuswne ‘apas ejnjy ‘owsueuapag ‘apepisaqo 1eqeld
‘osad ap oednpal ‘SeInjuoy X .
. Jeljlwe ‘0}|y |018}$8|00
1002 ap ogjsabul JInuiwIp 9 ej9qed 9p SaIop SOZaA |elaly oessald

|es woas ogdejusuul|e ‘eoisly 9pEPIARY

SE Sewojuis was [esab w3

‘owslejuapas ‘epepisaqo

‘|oJa}sa|02 @ osad ‘oessald ap
9|0JjU0D ‘Jewn} OeU ‘BOIS]} SPepIAlY

‘e)qns eisiesed
‘olewsap ‘seinjuol

Jeljiwe
‘0l [049}$3]00 ‘2pEpISAGO

‘owssLigjuSpag ‘own4 ‘ogsuspadiy

(sOAV) saweusag

“ajuepodwi
siew o 9 oessaid ep sjo)uon
'sa)aqelp 8 oessald ‘|04a)s9]00 ‘osad ap
9]04)U0D BN} OBU ‘SEDIS|) SSPEPIANY

oeduanaid

‘saodeydled ‘odeyou|
oyiad ou Jop ‘Ie ap ejjleq

sewojuig

*(seduaop ap ojusawidaiede weyljioey anb)

Jeljiwed ‘|eusuy
oesuspadiH ‘opepisado ‘OHY
|048}$8|00 ‘OWN4 ‘OWSLEJUBPES

sajuauodsipaid saiojeq

- . o R . <
) o .® a . - s NS
T rERE 85Ty 8 Ss8d8 25970
2w g=cg c+= @ -8 o O® O ..LOFV
£a8038Q . SR = S E = = E2ac®
m,Odea %|aece ‘o ® @ O G r =
o5 © ¢ (=) o] [oke] SE P .ECLT
. AR ) N » S Ega 2 0 .
" NS _—- 0O ) Iocs o niaem.m.,agm
) ocgooEgtT AR R 8§32 ;5 T8 58=
t mmmdama m,nwﬂg am@wnb.ﬁen%
e @ ‘= 3 - - = O T
o sEyugSE §£5258 | Sey8355£598
- . = = _r.Im o) W O k) w T O
aa..m.u-aapay €Eo o a m.ﬂm, Qo 0L
o C o< § ° @ 3@ - £ 3059 € - m® _-
L =0T ¢ O Q0 Di=® = x < S 0w
G EIE5ERS 252 3T L 023 B5:EQ
O528€Ew i ©wg€s33 PSS9
S0 2 oOo3 z c £ 3 O350 @
3] =T 3 M >0 45 b=
w
o . - n
) K%} -6 8 o - © .
8335 g5 |y 883, g . %.
Ex38 85 |o £S%8.4 TR
<2=220%¢g |5 @©€£9Eg& ESEBES
Qv £ o (&) €00 gac S o925 8 g
Ruomte |_ . = o O 0] C =
Ao 2Ll s s JOo 80890 cCo® §c
OQe-888 |Sgeecgsss 2T GEq
HO 56 gE0 oSG EEE EE 258
Huosoze [JuEcdETs 2o -8
—~0 oW L] o Qo c £ 5
> = o w © ®© o »n Q
D%Nmmn% w s5eg8coa wm%men
Ol522038c |H 2c5¢ 8¢ G SEL
@ 85 c S |g cS2ee§ B8 gED :
O .® Q & c ® T = C& 5.2
K598 o OafoN© ST a°3
g3 2 | & ©?35 2 g @
© < a

ATENCAO: Pessoas com doencas como diabetes, colesterol e

eoelpied
eloualdynsu|
euiBue ‘opeju]

seduaoq

)
g3
% ®
S o
o
4 =
o 3
o
5o
o8
% S5 8
0
N g c
8 g
©c =5 =
= 0 o
°©
o o 2
W.ma
G
n,es
g Eg
- s
2 9.
T o g
® O %
T e
E o0 &
G O
..bo.m
o
2 'S E
=
< 8
sr
nnvo
)
Tt 5
20
2 95
1
< s

33

Vivendo com Qualidade

Vivendo com Qualidade

16



32

Gripe A (H1N1)

Quais as medidas de prevengao da transmissao da
influenza A (H1N1)

e Lavar as maos com agua e sabao frequentemente e principalmente
apos espirrar ou tossir;

® Cobrir a boca e o nariz com lengo descartavel ao tossir ou espirrar;
® Descartar os lengos de papel em local adequado imediatamente
apos 0 Uso;

® Evitartocaroulevar as maos aos olhos, boca e nariz;

® Nao compartilhar objetos de uso pessoal, tais como copos, talheres e
toalhas;

o Manter os ambientes arejados (portas e janelas abertas);

e Evitaraglomeracgoes;

Como é o tratamento da influenza A (H1N1)? Existe
vacina?

e Existe um remédio que combate o virus da influenza A (H1IN1),
porém, s6 é indicado a pessoas que apresentarem sinais de
gravidade ou maior risco de complicagbes apds avaliagdo médica
criteriosa. Outras medidas como repouso, ingestéo de liquidos e boa
alimentagao sao importantes na recuperagao do doente.

e Ninguém deve tomar medicamentos sem indicagédo médica. A auto
medicagao pode mascarar sintomas, retardar o diagnéstico e até causar
resisténcias do virus.

e O Ministério da Saude ja adquiriu doses da vacina contra a gripe A,
que deve entrar no calendario a partirde 2010.

e Avacinada gripe comum n&o protege contrainfluenza A (H1N1).

Vivendo com Qualidade

Hipertensao Arterial

fatores que predispoem

e Hereditariedade: Filhos e parentes de hipertensos tém mais
chances de se tornar hipertensos.

e |dade: A pressao arterial aumenta a medida que envelhecemos.

e Raca negra: Os individuos da raga negra sao os que apresentam
as formas mais graves de hipertenséo.

e Obesidade: O excesso de peso corporal esta diretamente
relacionado com a hipertenséo arterial.

e Excesso de sal: Os alimentos salgados podem causar ou
agravar a hipertensao arterial.

e Sedentarismo: A falta de atividade fisica contribui para o
aumento da pressao arterial.

e Estresse: Situacdo que leva ao estado da ansiedade,
também pode elevar a pressao arterial.

e Uso descontrolado de bebida alcodlica: O consumo de alcool
pode elevar perigosamente a pressao arterial, além de difcultar
0 seu tratamento.

e Diabetes: Os portadores de diabetes tém duas vezes mais
chances de desenvolver hipertensao.

e Medicamentos que elevam a presséao: Alguns medicamentos,
como anticoncepcionais, descongestionantes nasais,
corticoides, podem elevar a pressao arterial.

e Fumantes: O uso de cigarros, charutos e demais derivados do
tabaco pode agravar a hipertenséo.
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Alimentos prejudiciais ao hipertenso

e Sal de cozinha e temperos industrializados.

e Alimentos industrializados (catchup, mostarda, shoyu, caldos
concentrados).

e Embutidos (salsicha, mortadela, linguica, presunto, salame,
paio, etc.).

e Conservas (picles, azeitonas, aspargo, palmito, milho, ervilha,
patés, algas, chucrutes, maionese, etc.).

e Enlatados (extrato de tomate, milho, ervilha, molho inglés,
molho de soja, etc).

® Sopas, temperos e caldos em tabletes prontos (glutamato
monossodico).

e Salgadinhos para aperitivo (batatas fritas, amendoim, etc.).
e Bolachas salgadas, margarina ou manteiga com sal.
e Queijos amarelos e cremosos.

Alimentos benéficos ao hipertens

® Frutas secas.

e Meldao, mamaéao, banana.

e Grao de bico, feijao, lentilha, soja.

e Abdbora, cenoura, beterraba, tomate, batata, chuchu.

® \/egetais de cor verde.

e Agua de coco.
-
4’-/
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Gripe e Idosos

A vacina protege mesmo contra a

A vacina contra a gripe nos idosos reduz muitos riscos como:
56% de doencas respiratorias
5% de pneumonia
50% de hospitalizagado
68% das mortes

Gripe A (H1N1)

e Ainfluenza A (H1N1), também conhecida como Gripe Suina, é uma
doenga transmitida por um novo virus da mesma familia que causa a
gripe comum.

e E transmitida de uma pessoa para outra, por meio de goticulas
eliminadas pela tosse, espirro e pelo contato de maos contaminadas
com secregoes respiratorias ao tocar olhos, boca e nariz.

e A contaminagdo das maos pode ocorrer de forma direta por meio
do aperto de maos ou indireta pelo contato com surpeficies e objetos.

Quais sao os sintomas da influenza A (H1N1)

Os sintomas sdo semelhantes ao da gripe comum: febre alta e tosse.
Em alguns casos também podem ocorrer dores de cabega, corpo e
garganta, falta de ar, cansaco, diarréia e vomitos.

A influenza A (H1N1) pode apresentar alguma complicagao?

Como qualquer gripe pode evoluir para sinusite ou pneumonias.
O risco de complicagbes € maior em criangas menores de 2 anos,
idosos, gestante, pacientes imunodeprimidos (AIDS, cancer e/ou
Transplantados), com obesidade moérbida e portadores de doencgas
cronicas como as cardiacas, pulmonares, renais e diabetes. Fique
atento aos sinais de gravidade como falta de ar, respiragdo muito
rapida, queda brusca na pressao arterial ou confusdo mental. Em
criangas, os sinais de gravidade sdo maos e pés arroxeados,
respiragdo muito rapida, sonoléncia, dificuldade para mamar ou beber
liquidos e vOmitos persistentes.

Vivendo com Qualidade
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Gripe e Idosos

Como se trata GRIPE?

o Nao existe um medicamento eficaz contra a gripe. Os remédios
servem apenas para diminuir alguns dos sintomas.
e Mas alguns cuidados sao importantes como:
® Alimentos: ricos em vitamina C, como suco de laranja, limao,
tomate, caju, acerola e canja de frango temperada com alho.
® Gargarejos: Meio copo de agua morna, 2 colheres de café de sal
e gotas de liméo.
e Hidratacdo: aumentar a ingestéo de liquidos.

Qual a melhor época para tomar

A vacina deve ser aplicada durante
o outono de cada ano. Assim, a pessoa
estara mais protegida no periodo critico
que é o inverno.

A vacina deve ser aplicada anual

Os virus influenza causadores da gripe no homem podem ser do tipo
A e B. Uma das suas caracteristicas € o alto poder de mutacao.

Por isso, € importante que a pessoa receba a vacina anualmente, com
a composigao atualizada.

A vacina contra a GRIPE tem efe

A vacina contra gripe demora cerca de 2 semanas para
fazer efeito.

Ela provoca reacao?

Podera provocar inchago no local da
aplicagdo. Em uma pequena parcela de
vacinados, pode apresentar febre baixa
e dores de cabeca. Tais manifestagdes
sdo esperadas e ndo contra-indicam as
proximas doses. No caso de outras reagdes,
recomenda-se que a pessoa retorne a
unidade de saude onde foi vacinada.

Vivendo com Qualidade

Diabetes - Recomendagoes

1- Seguir corretamente as quantidades, os horarios e os alimentos na
dieta.

2- Ingerir bastante liquido durante o dia, exceto, durante as refeigoes
(meia hora antes e uma hora ap6s).

3- Substituir o agucar por adogante artificial.

4- ALIMENTOS A EVITAR: acucar, mel, doces em geral, refrigerantes,
bebidas alcodlicas, carnes gordas, bacon, torresmo, toucinho, salsicha,
mortadela, salame, presunto gordo, queijo prato, parmesao, creme de leite,
leite condensado, doce de leite, requeijao, frituras, o6leos, azeitona, manga,
molhos prontos, caldo em tabletes, salgadinhos.

5-ALIMENTOS PERMITIDOS: (e substitutos).

Leite desnatados: iogurte natural, iogurte desnatado e sem agucar
coalhada light, queijo fresco.

Frutas: abacaxi, amora, acerola, banana, laranja, tangerina, maga,
meldo, jabuticaba, seriguela, ameixa, tamarindo, melancia, péssego, péra,
uva, limao, lima. Preferir ao natural evitando sucos e vitaminas.

Verduras de folhas: Todas.

Legumes: chuchu, berinjela, quiabo, abobrinha, rabanete, pepino,
tomate, palmito, salséo, vagem, jil6, maxixe, abdbora.

Carnes: bovina, aves sem pele, peixes, miudos (rim, coragdo, moela,
lingua) se nao tiver colesterol alterado.

Pao francés: bolacha de agua e sal, paointegral.
Arroz: batata, batata doce, mandioca, mandioquinha, cara, inhame,
farinhas, cenouras, couve-flor, beterraba, macarréo. (com moderagéo)

Feijao: lentilha, soja, gréo de bico, ervilhas, milho.

Temperos: louro, cominho, hortela, cheiro-verde, salsinha, cebolinha,
alho e cebola.

Chas: ervas aromaticas (menta, horteld, camomila, erva doce, erva
cidreira, carqueija, boldo).

6-Aingestao de chas e refrescos de caju, maracuja, acerola e limao
pode ser avontade, desde que seja colocado adogante artificial.
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Diabetes / Recomendagodes

Cuidados com os pés:

e Evitar uso de alicates de cuticulas;

e Cortar unhas rentes e retas; k

e Evitar sapatos apertados; a'lg)
e Usar meias de algodao;

® Secar entre os dedos; /

e Usar hidratante para os pés, evitando usar entre os
dedos;

e Examinar sempre 0s pés apos o banho, procurando
areas com feridas ou com mudanca de cor ou
temperatura.

Rede de cuidados

‘DOCE E A VIDA’ / ‘TEMPEROS DA VIDA’

e Arede ‘Temperos da Vida’ e ‘Doce é a Vida’ pretende favorecer
vinculos, espagos de encontro, troca de informacgdes,
experiéncias e ac¢des de solidariedade entre todos os portadores de
hipertensao arterial e diabetes.

SEU INVESTIMENTO EM SAUDE:

® Frequentar as rotinas dos exames;

e Cuidar do seu prontuario (Manual ‘Vivendo com qualidade’);

@ Cuidar do corpo, coluna vertebral e respiragdo, participando
regularmente dos grupos de ‘EXERCICIOS PARA SAUDE’, ‘Doce
e aVida’e caminhadas;

Vivendo com Qualidade

Gripe e Idosos

O QUE E GRIPE? E COMO SE PEG

A gripe € uma infecgao respiratéria
provocada pelo VIRUS INFLUENZA.

Altamente contagiosa, a gripe pode
causardesde quadros leves e sem
sintomas até doengas graves. A gripe tem
inicio subito com febre, mal-estar , calafrios,
dores de cabega, dores musculares, dor
de garganta, nariz entupido e tosse seca.

A infecgdo por goticulas no ar é a forma
mais comum de transmisséo.

A GRIPE é uma doenca perigosa?

e Sim. Agripe implica em grave perigo
a saude. A agao do virus pode causar sérias
complicagdes, principalmente em idosos.

o As complicagbes da gripe em pessoas
com mais de 65 anos sdo muito frequentes,
principalmente se elas ja possuem outras
enfermidades, tais como diabetes, doengas
pulmonares ou cardiacas crénicas ou com
a resisténcia imunoldgica enfraquecida. Em
alguns casos essas complicagdes, como as
pneumonias, podem ser muito graves e até
provocar a morte do paciente.

Qual a diferenca entre GRIPE e R!

Embora né&o exista uma diferenga precisa, a gripe € mais grave. O
resfriado normalmente provoca apenas coriza, dor de garganta leve,
e as vezes, febre. Uma infinidade de outros tipos de virus, que ndo o
INFLUENZA, podem causar infecgdes respiratérias com sintomas
semelhantes, erroneamente rotulados de gripe.

Vivendo com Qualidade
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Tétano

O TETANO é uma doencga contagios

Nao. O tétano é uma doenga infecciosa
aguda, ndo contagiosa, isto &, ndo transmitida
diretamente de um individuo para o outro,
mas sim causada pela penetragao do bacilo
tetanico no organismo.

Por que vacinar os adultos/elidosos|contraloiT ETANO}}

Embora o numero total de casos do Estado de Sao Paulo venha
decrescendo, os casos de tétano em maiores de 65 anos permanecem
constantes, respondendo em média a 44% do total de casos. Isto
demonstra que as medidas preventivas em relagéo ao tétano nao estao
atingindo essa faixa etaria.

Qual é a vacina contra o TETANO?

A prevencao do tétano utiliza a vacina Dupla Adulta (contra difteria
e o tétano). O esquema completo é constituida de 3 doses, aplicadas
em intervalos adequados, conforme recomendagao do Ministério da Saude.

A vacina apresenta reacao?

A vacina pode apresentar dor e inchago nolocal da aplicagao.

Em poucas pessoas pode apresentar febre baixa e dores de cabeca.

Estas reagdes sao esperadas e nao contra-indicam as proximas doses.

No caso de outras reagdes, recomenda-se que a pessoa retorne a
Unidade de Saude onde foi vacinada.

Vivendo com Qualidade

Rede de cuidados

e Participar dos encontros de hipertensos e diabéticos do municipio;

e Cuidar do material cedido em comodato pela Secretaria da Saude;

e Utilizar corretamente os insumos (glicosimetro, fitas, lancetas e
seringas) e trazer os registro de glicemia feitas em casa, no dia da
consulta médica, de enfermagem ou do grupo;

® Rever sua alimentagao seguindo as orientagdes contidas no Manual
e divulgadas na ‘escola de saude’.
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Semaforo- Alimentar

Vivendo com Qualidade

Tétano
O que é TETANO?

.
|\
o

E uma doenca grave, causada por uma substancia toxica produzida
por um micrébio chamado Bacilo Tetanico.

|
1

O que o TETANO provoca?

Rigidez e contragédo de varios grupos musculares como os da face,
pescogo e abddémen podendo chegar a contragdo muscular generalizada,
insuficiéncia e parada respiratéria. Nos casos extremos, pode levar a

3
<}
=3
@

Onde o bacilo de TETANO é encontr:
Este bacilo é encontrado em todo o meio ambiente, principalmente
no solo, poeira, estabulos, arvores, galhos, espinhos ou em objetos
cortantes ou perfurantes como latas, enxadas, pregos, etc.

S6 em objetos enferrujados?

‘
.
u

Nao, o bacilo do tétano é encontrado em objetos cortantes ou
perfurantes enferrujados ou nao.

Como se pega TETANO?

‘

Objetos contaminados

O micrébio penetra diretamente em ferimentos causados por objetos
cortantes ou perfurantes, enferrujados ou néo.

Ferimentos

O bacilo pode penetrar também em queimaduras, fraturas, feridas de
varizes ou diabetes e outros ferimentos.

Isso também acontece com os pequenos feri

Mesmo ferimentos insignificantes podem causar tétano, se produzidos
por objetos contaminados como laminas, alicates de cuticulas, facas de
cozinha, espinhos, galhos de arvores e outros.

Vivendo com Qualidade
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Tuberculose e hanseniase

o Atuberculose e a hanseniase sdo doengas que marcam a histéria
da humanidade. Foram um verdadeiro flagelo dos tempos antigos,
levando a morte (tuberculose) e provocando deformidades (hanseniase)
em milhares de pessoas em todo mundo. Felizmente com os avangos

da ciéncia,essa historia mudou. Hoje, as duas doengas tém tratamento
e cura.

| TUBERCULOSE
O que é?

E uma doenca infecciosa cronica e contagiosa, causada pela
“bacilo de KOCH”, que pode atingir todos os 6rgaos, principalmente os
pulmdes.

Para curar atuberculose tem de ser tratada por seis meses
seguidos, sem interrupcao.
Principais sintomas:

Tosse com catarro por mais de 3 semanas, falta de apetite,

emagrecimento, dor no peito, suor noturno, febre baixa, cansaco facil.

Na presenca desses sintomas, procurar imediatamente a
Unidade de Saude mais préxima. O tratamento é gratuito.

O que é?

E uma doenca causada por uma bactéria que atinge a pele e
alguns nervos do corpo. Para ocorrer transmissao € preciso conviver,
muito tempo, com o doente que tenha a forma contagiante e que
nao faga tratamento.

O tempo de incubagao varia de 3 a 5 anos.

O tratamento depende de cada pessoa e pode levar de 1 a 12 meses.
Principais sintomas:

® Manchas e lesdes na pele, com dorméncia (manchas brancas ou
avermelhadas);

® Nodulos na pele;

® As lesdes nao cogam, ndo doem e podem aparecer em qualquer
parte do corpo.

A Hanseniase tem cura?

Atualmente existem medicamentos que curam a hanseniase. Quanto
mais cedo for iniciado o tratamento mais rapida sera a cura.
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Orientagao alimentar para colesterol e / ou

triglicérides altos

Preferir Evitar

Frutas: 3 porgdes ao dia.

Hortaligas: folhas variadas (alface,
rucula, agrido, almeirdo, repolho,
couve, brécolis), legumes crus (tomate,
cenoura, pimentao, beterraba, pepino,
rabanete).

Legumes cozidos: no vapor ou
ensopados com pouco 6leo.

Temperos naturais: alho, cebola,
salvia, cebolinha, horteld, manjericéo,
limao, vinagre de magéa, molho de
tomate caseiro.

Carnes magras: duas porgdes ao dia.
carne vermelha magra, peito de frango
sem pele, peixe sem pele (assadas,
cozidas ou grelhadas).

Cereais: aveia, trigo integral, pao
integral, arroz integral, gergelim,
granola, germe de trigo.

Graos: feijéo, lentilha, ervilha seca,
milho, soja, grédo-de-bico.

Halvarinas: margarinas ricas em éleos
polinsaturados.

Olhos vegetais: girassol, canola,
primula, milho e soja.

Azeite de oliva: aumenta o HDL bom
colesterol.

Leite desnatado, queijo fresco,
ricota, queijo cottage.

Frutos secos: castanha do para, nozes,
améndoas.

Abacate: aumenta o colesterol bom
(HDL).
Agua de coco.

Coco, leite de coco, coco ralado.

Frituras, empanados, salgadinhos.

Milanesas, carnes gordas, figado,
gema de ovos.

Maionese.

Leite integral, leite condensado,
creme de leite, requeijao, manteiga,
margarinas duras.

Queijos amarelos: provolone,
mussarela, prato, sui¢o, gorgonzola.
Chocolates e achocolatados.
Bebidas alcodlicas, carne de porco.

Embutidos: salame, linguica, salsicha,
presuntos, mortadela, patés.

Banha, gordura vegetal hidrogenada
(ler o rétulo de alimentos prontos - sem
Gordura trans).

Caldo de carne e frango em tabletes.

Molhos prontos.
Sorvetes de massa.

Bolachas recheadas.

Vivendo com Qualidade
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Osteoporose

® A osteoporose é uma doenca que se caracteriza pela perda
progressiva de massa 6ssea tornando os ossos enfraquecidos,
predispostos a fraturas.

e Existem dois periodos onde o risco de desenvolver osteoporose é
maior, nas pessoas:

Ap6s a menopausa nas mulheres.
Ambos os sexos, depois dos 70 anos.

FATORES

DE RISCO

® Historia familiar de osteoporose;

® Raca branca;

® Baixa estatura e baixo peso;

® Fratura anterior causada por pequeno trauma;
® Menopausa antes dos 45 anos;

® Café e refrigerantes em excesso;

® \/ida sedentaria;

® Dieta pobre em calcio.

SAIBA COMO SE PREVENIR PARA GANHAR A GUERRA CONTRA A
OSTEOPOROSE:

® Caminhar 30 minutos, no minimo, 5 dias por semana e praticar “Exercicios
para a Saude”;

® Expor-se ao sol antes das 10 ou apds 16 horas;

® Dieta rica em calcio;

® Evitar fumo, alcool, refrigerantes e café em excesso;

® As mulheres, ao chegarem na menopausa, devem procurar orientagéo
médica para iniciarem prevencao contra osteoporose.

O alimento natural com maior quantidade de calcio € o leite.
Seus derivados, como os queijos, iogurtes, ricota, requeijao e
coalhada, também sao ricos em calcio e devem fazer parte da nossa
alimentagao.
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Alimentos ricos em calcio

Alimentos (100g) Teor de Calcio (mg)

Abdbora 149
Agrido 168
Almeirao 70

Aveia de preparo instantaneo 382
Brocolis, (flores cruas) 400
Brdcolis, (flores cozidas) 130
Cha comercial 400
Chocolate com leite 104
Aipim, (Folhas) 303
Coalhada 490
Couve-flor crua 122
Couve-flor cozida 22

Couve-manteiga 330
Feijéo branco miudo 476
Flocos de cereais 550
Gergelim, (semente) 417
logurte 120
Laranja 45

Leite de Cabra 200
Leite de vaca desnatado 124
Leite de vaca integral 909
Marisco, carne dessecada 188
Melado de cana 591
Merluza (peixe) dessecada 190
Melago 211
Ovo de galinha, (gema cozida) 123
Peixe 190
Queijo-de-minas frescal 685
Queijo minas 935
Queijo prato 1023
Rabanete 80

Requeijao comum 390
Sardinha 107

Vivendo com Qualidade
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