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O QUE VOCE PRECISA SABER SOBRE

SAIBA O QUE E DOENCA DE ALZHEIMER E COMO LIDAR COM ELA.

O QUE E A DOENCA DE ALZHEIMER?

E um tipo especifico de deméncia,um distirbio que acarreta a perda progressiva
das funcgdes intelectuais.

Caracteriza-se por alteragOes cerebrais, independentemente da idade em que
se inicia. Em geral,desenvolve-se de uma forma muito lenta e gradual e raramente
se inicia antes dos 65 anos de idade. Acomete cerca de 20% das pessoas acima
de 80 anos. No entanto, com o passar do tempo, vai se tornando progressivamente
mais grave.

A causa ainda € desconhecida; sabe-se que independe de raga ou sexo, ndo é
infecciosa, ndo é transmissivel e ndo tem relacdo com 0 uso excessivo ou diminuto
do cérebro. Apesar de ser progressiva e irreversivel e ainda nao existir prevencéo,os
medicamentos disponiveis ajudam a estabilizar a evolucdo do problema por um periodo
de 24 a 36 meses. O alivio dos sintomas e do sofrimento pode ser feito por meio de
atendimento multiprofissional a familia.

MANIFESTACOES INICIAIS

As manifestacdes iniciais sdo: alteracbes da memoria, principalmente o
esquecimento de fatos recentes e alteracdes da personalidade e do comportamento
(apatia, agitacao, irritabilidade, teimosia e reducdo da capacidade de vestir-se
adequadamente). No entanto, tudo isso pode passar despercebido pelos familiares.
Na fase inicial, alguns medicamentos vém sendo testados, visando a retardar a
progresséo da doenca.

Com o decorrer do tempo, surgem dificuldades para compreensao de textos ou
calculos numeéricos, declinio do desempenho para atividades cotidianas, diminuicdo
do senso critico, incapacidade de situar-se com relacdo ao més ou ao ano, de dizer
onde mora ou citar o nome de um lugar que tenha visitado recentemente. Além disso,
a pessoa pode nédo reconhecer adequadamente os familiares e, por fim, tornar-se
Incapaz de estruturar uma conversa, mostrando-se desatenta, nao-cooperativa, com
bruscas alterac6es de humor e pode apresentar incontinéncia urinaria e fecal.




Em casos extremos, pode tornar-se facilmente incapaz de cuidar de si mesma.
A suspeita diagnostica faz-se por meio de exame médico clinico, neurologico e
psiquiatrico, podendo ser necessaria a realizacéo de alguns exames complementares
(tomografia ou ressonancia magnética do enceéfalo). Outros exames podem ser
necessarios para afastar a hipotese de problemas que simulem a doenca de
Alzheimer (por exemplo: efeito colateral de medicamentos, abuso de drogas,
tumores, problemas com a tireéide, deficiéncias nutricionais e anemia, entre outros).
O tratamento deve estar voltado para o fato de que a doenca de Alzheimer pode
causar incapacitacdes que, de forma gradativa, tornam o individuo cada vez mais
dependente e necessitando de cuidado 24 horas por dia. Cabe a familia a escolha de
sua permanéncia ho ambiente domiciliar ou a internacdo em clinicas especializadas.
O importante € que a pessoa receba atendimento adequado, além de afeto, carinho
e atencédo. Os familiares deveréo, preferencialmente, revezarem-se, a fim de diminuir
a tensao e o estresse decorrentes dos constantes cuidados, lembrando-se de que
também merecem e precisam de cuidados.

ORIENTACAO AOS FAMILIARES

1.Quadrosdedepressao, delirios e agitacdo poderdo seraliviados com medicamentos,
proporcionando melhora no estado geral do individuo e do convivio familiar.

Pessoas com alteracdo de memoria e orientacdo poderdo ser beneficiadas com
0 uso de uma agenda, onde serdo registradas as atividades a serem realizadas,
sempre com uma linguagem simples ou com orientacdes, por meio de lembretes, no
proprio ambiente.

2. O uso de cartdo de identificacdo (com nome, endereco, telefones) pode ser util
em locais estranhos.

3. Evite deixar objetos de valor, cheques ou dinheiro em locais de facil acesso, visto
que o portador de Alzheimer pode oferecé-los a qualquer pessoa e esquecer-se
do ocorrido.

4. Atencao a prevencao de quedas:
* deixe sempre 0 ambiente livre de mdveis baixos e tapetes soltos;
* instale barras de seguranga no sanitario e ao lado da cama, para facilitar a
movimentacao;
* ilumine adequadamente os ambientes;
* se necessario limite, com portoes, as areas de circulagdo.

5. A alimentacdo ndo tem influéncia na evolucdo do problema, porém devera ser
variada e a consisténcia da dieta alterada, de acordo com a necessidade. As
vezes, o individuo pode perder a saciabilidade, ou seja, ndo saber quando parar
de comer, podendo, inclusive, desejar alimentar-se das embalagens onde os
alimentos estavam acondicionados.

6. A higiene oral deve ser reforcada, pois 0s restos alimentares, com frequéncia,
ficardo alojados nos cantos da boca, provocando mau halito, inflamacbes e
infeccdes nas gengivas, além do risco de serem aspirados para os pulmdes,
causando pneumonia.



7. A higiene corporal deve ser feita, preferencialmente,no chuveiro. Neste momento,
deverdo ser observadas as condicOes da pele: hidratagcdo, presenca de
hematomas, ferimentos, manchas e areas avermelhadas, que podem indicar
inicio de escaras. As Ulceras de pressao, conhecidas como escaras, acometem
pessoas com disturbios de sensibilidade e locomocdo e podem ser prevenidas
com mudanca frequente de posicao (deitado de costas e sobre os lados direito e
esquerdo e sentado).

8. As incontinéncias urinéaria e fecal poderédo estar presentes em qualquer momento.
O uso de fraldas descartaveis ou absorventes noturnos, utilizados corretamente,
ajuda na higiene e no bem-estar.

Além dos cuidados especificos requeridos para aliviar os sintomas decorrentes
de cada uma das alteracdes, as atividades de lazer sdo importantes. Podem ser
necessarias adaptacdes ou modificacdes, mas nunca devem ser deixadas de lado.
Proporcionar ao idoso atividades que desenvolvam o seu autocuidado, mesmo que
estas requeiram mais tempo para sua realizacao.

Em todos esses momentos, criam-se oportunidades de aumentar os lagos de
carinho e afeto, diminuindo o estresse entre todos os membros da familia.




O QUE VOCE PRECISA SABER SOBRE
DIABETES

COMPREENDERODIABETESEFUNDAMENTALPARASEGUIRCORRETAMENTE
O TRATAMENTO E MELHORAR SUA QUALIDADE DE VIDA.

O QUE E DIABETES?

Diabetes mellitus € uma doenca que afeta primariamente o metabolismo (a
transformacédo) dos acucares, mas que também tem consequéncias importantes no
metabolismo das gorduras e proteinas.

Os alimentos consumidos sao transformados em energia pelo organismo
humano. A funcédo da insulina (produzida pelo pancreas) € ajudar no transporte do
acucar do sangue até as ceélulas do corpo, onde serd usado como energia.

O organismo do individuo portador de diabetes ndo consegue produzir insulina,
ou a produz em quantidade insuficiente ou, ainda, a insulina produzida nao é utilizada
adequadamente.

TIPOS
Diabetes tipo 1

O organismo deixa de produzir a insulina ou a produz de forma insuficiente. Nesse
caso, é necessario suprir a falta de insulina por meio de injecdes. Este tipo de diabetes
afeta normalmente individuos jovens.

Diabetes tipo 2

O organismo produz insulina, mas ndo consegue utiliza-la de forma eficaz.
Geralmente afeta individuos com mais de 40 anos.

FATORES DE RISCO

Historico familiar de diabetes, obesidade, falta de exercicios regulares, infeccdes
por bactérias ou virus, gravidez.

TRATAMENTO
Antidiabéticos orais, insulina, dieta alimentar e exercicios fisicos.
» Conheca as principais diferengas entre Hiperglicemia e Hipoglicemia.

HIPERGLICEMIA
Ocorre quando a glicose no sangue atinge niveis superiores a 180 mg/dl.

Causas:ingestdo de antidiabéticos inferior ao necessario. Alimentacdo em
excesso. Doenca ou infeccdo. Situacdes de estresse.

Sinais e sintomas:sede intensa,desidratacéo, volume urinario excessivo, perda
rapida de peso, fraqueza e tonturas, respiracéo acelerada, face avermelhada, nduseas
e vomitos.

O que fazer: submeter-se a um teste de glicemia (“ponta de dedo ”) e, em caso
de resultado positivo, telefonar para o médico que orientard a conduta.



HIPOGLICEMIA
Ocorre quando a glicose no sangue atinge niveis inferiores a 60 mg/dl.

Causas: ingestdo de antidiabéticos orais ou utilizacdo de insulina de forma
incorreta. Alimentacéo em quantidade inferior a recomendada ou falta de uma refeicao
ou lanche.Excesso de atividades fisicas.

Sinais e sintomas: suor abundante, tremores, dor de cabeca, taquicardia, frio,
irritabilidade, desorientacéo, fome excessiva, cansaco, visao turva, desmaio, e nos
casos mais graves, perda da consciéncia.

O gue fazer: submeter-se a um teste de glicemia (“ponta de dedo ”) e, em caso de
resultado positivo, comer 1 biscoito, ou tomar meio copo de suco de laranja, ou meio
copo de leite e repetir o exame a cada 15 minutos, até que o resultado seja normal.

Nos casos de hipoglicemia grave (com inconsciéncia), € necessario atendimento
médico.

APLICACAO DE INSULINA

Ainsulina deve ser aplicada diariamente, em uma ou mais doses, de acordo com
orientacdo médica.

Locais de aplicacéao
* Abdome: Ao redor do umbigo (cerca de 3 dedos acima, abaixo e aos lados).

« Coxa: E utilizada a parte da frente da coxa (a aproximadamente 5 dedos acima
do joelho até mais ou menos 10 dedos abaixo da virilha).

» Nadegas: Se utilizarmos uma das duas nadegas: a partir do final da coluna (do
ossinho

chamado ‘céccix’), trace uma linha horizontal imaginéria, dividindo a nadega em
duas partes. A insulina podera ser aplicada na parte superior.

* Bragos: Na parte de tras do brago, na altura da axila.

Velocidade de absorg¢éo da insulina
coxa: lenta  [llbracos: média |l abdomen: rapida [l nadegas: lenta

Auto-aplicacao
A insulina deve ser aplicada no tecido subcutaneo, que é localizado abaixo da
pele e da camada de gordura. Para isso, € necessario que fagamos uma “prega
cutanea”, que s6 conseguimos se 0s dedos polegar e indicador “beliscassem”
nossa pele, tentando unir suas unhas.

A auto-aplicacdo da insulina é uma técnica facil de ser aprendida; porém, € necessario



gue seja orientada por profissionais capacitados. Procure
informagdes com o seu medico.

Obs: alterne os locais de aplicacao de insulina.

Conservacgéo da insulina
Conservar os frascos dentro da geladeira, na porta.

Velocidade de absorcdo da insulina, dependendo do local
onde foi aplicada:

» abdome: rapida;
* coxa: lenta;
* nadegas: lenta;
* bracos: média.

DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

» fracionar as refeigdes de trés em trés horas, e fazer de quatro a seis pequenas
refeicoes;

por dia. Evitar jejuns prolongados e grande quantidade de alimentos durante as
refeicoes;

» manter horarios especificos para as refeigcdes;

» preferir alimentos ricos em fibras, principalmente cereais integrais, leguinosas,
hortalicas e frutas com casca e/ou bagaco;

 consumir sal moderadamente (de 6 a 8 g/dia);

* a ingestéo de alcool n&o é recomendavel, pois favorece a hipoglicemia;

» adocantes devem substituir o agucar branco;

» a utilizagao de outros produtos com acucar simples, como doces, chocolates, balas
nao é recomendavel, pois contribuem para o descontrole da glicemia.

EXERCICIOS FiSICOS

O individuo que tem diabetes deve escolher uma atividade da qual goste e evitar
exageros. E necessario que os exercicios sejam praticados de forma progressiva e
de acordo com a capacidade fisica. Quem utiliza insulina deve evitar aplica-la nas
partes do corpo mais exigidas pelos exercicios, pois ela podera ser absorvida mais
rapidamente.

EDUCACAO EM DIABETES

A educacdo em diabetes, utiizada como uma ferramenta para controlar o
metabolismo e melhorar a qualidade de vida, aumenta a compreensdo da doenca,
capacitando seu portador a seguir o tratamento de forma mais adequada. A educacéo
em diabetes deve ser feita por profissionais da area de saude devidamente treinados
(médicos,enfermeiros, nutricionistas, agentes de salde e outros). Ela precisa acontecer
de forma gradativa, continua, interativa, adequada e com objetivos e critérios de
avaliacao bem definidos.




O QUE VOCE PRECISA SABER SOBRE
ENXAQUECA

A ENXAQUECA COMPROMETE A QUALIDADE DE VIDA DA PESSOA.

O QUE E ENXAQUECA?

E uma doenca neuroldgica cronica e recorrente. Pode ser entendida como uma
forma especial de dor de cabeca, manifestada por crises que duram de 4 a 72 horas
e, ha maioria das vezes, desaparecem para retornar apos intervalos variaveis. Existe
uma variagao na frequéncia, duragéo e intensidade da dor.

As crises podem ser também de frequiéncia diaria ou quase diaria,como acontece
na enxaqueca cronica. A enxaqueca causa um impacto importante no dia-a-dia de
guem sofre com ela, comprometendo em muito a qualidade de vida.

QUAL A FREQUENCIA DA ENXAQUECA NA POPULACAO?

A enxaqueca é extremamente freqiente. Afeta, em média, 18% das mulheres
e 6% dos homens, de todas as idades. Porém, algumas faixas etarias sdo mais
acometidas, como na fase reprodutiva da mulher, podendo ocorrer em até 30%
delas. Na crianca,a incidéncia é em torno de 4%.

E A QUALIDADE DE VIDA E AFETADA PELA ENXAQUECA?

A enxaqueca afeta de forma importante a qualidade de vida. O que € mais sério
ainda é que grande parte dos casos nao é diagnosticado por médicos e nem recebe
tratamento adequado, levando a uma situacéo de risco: automedicacgao.

QUAIS SAO OS SINTOMAS DA ENXAQUECA?

Existe uma fase, de horas ou mesmo de um dia, que antecede o aparecimento
da dor de cabeca. Denomina-se prodromo, ou fase premonitéria. Ela ocorre em
cerca de 30% a 40% dos casos. A pessoa pode sentir: irritacdo, atencao dispersa,
memoria alterada, vontades diferentes (por exemplo, comer certos alimentos), ter
fadiga, bocejos, sintomas estes que anunciam que “a enxaqueca esta por vir ”.

Cerca de 20% das pessoas que sofrem de enxaqueca apresentam aura. Esta
aparece 10 a 60 minutos antes da dor de cabeca. A aura mais comum se manifesta
com sintomas visuais, na forma de pontos luminosos, figuras em “ziguezague ” ou
mesmo perda de uma parte do campo de visdo. Outras vezes, ocorrem adormecimento
de pernas e bragos, perda de movimentos em uma metade do corpo ou dificuldade
em falar. Embora os sintomas de aura, na maioria dos casos, antecedam a dor de
cabeca, podem aparecer durante a dor ou depois dela. Mais raramente ainda, estes
sintomas podem ocorrer sem que venha a cefaléia.

Afase da dor de cabeca € a mais notavel e a que causa maior sofrimento. A dor,
muitas vezes, manifesta-se somente de um lado da cabeca, podendo também ser
bilateral, de moderada a forte intensidade e, freqientemente, é do tipo latejante.

Pode iniciar-se em qualquer periodo do dia ou da noite mas,em grande parte
dos pacientes, se inicia pela manha. Ela comeca como uma dor leve, agravando-se
progressivamente e dura de 4 a 72 horas. Na crianca, as crises podem durar até
menos que duas horas.
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A cefaléia pode ser acompanhada de nauseas ou vomitos. Ocorrem também
sensibilidade a luz (fotofobia), ao barulho e a odores fortes. A atividade fisica rotineira
intensifica a dor. Por sua vez, o epouso e 0 sono melhoram-na.

Quandoacefaléiatemduracdomaiorque 72 horas, caracterizao que denominamos
de estado ou “status ” enxaquecoso. O diagnostico e o tratamento devem ser feitos
por médico. Quando o quadro é incapacitante para atividades rotineiras (trabalho,
por exemplo), € necessario tratamento orientado por neurologista. Em casos mais
complexos e que nao responderam aos tratamentos anteriores, recomenda-se
consultar um neurologista especialista em cefaléias.

O QUE PODE DESENCADEAR UMA CRISE DE ENXAQUECA?

A enxaqueca tem origem multifatorial, com
diversos componentes, entre eles: genético,
ambiental, hormonal e comportamental. Na
maioria das vezes, ocorre mais de um fator.

E preciso,entdo, a identificagdo correta e a
abordagem terapéutica adequada. Apenas o0s
fatores hormonal, ambiental e comportamental
sao passiveis de mudanca.

O componente ambiental envolve, principa-
Imente, o estilo de vida, os fatores alimentares
e 0 padrdo de sono. A ingestdo de bebidas
alcodlicas, cafeina e 0 jejum sdo os principais
fatores ali-mentares. Existem pessoas sensiveis
aingestao de produtos como queijos, chocolates,
frutas citricas e condimentos. Além disso,
existem aquelas que sdo sensiveis a odores
fortes, como os de alguns perfumes. Algumas
mulheres tém crises, especialmente durante o
periodo menstrual, ou melhor, perimenstrual.
Nessas circunstancias, o médico pode utilizar

manipulacdo hormonal para atenuar ou resolver o problema.

Por ultimo, o fator comportamental envolve principalmente as alteracdes de
humor, ansiedade e o perfil de personalidade.

O QUE FAZ MELHORAR A CRISE DE ENXAQUECA?

O repouso em quarto escuro, além dos medicamentos, € um recurso util. Os
enxaguecosos devem ser rigorosamente orientados a evitar a automedicacao e a
tomar medicamentos em doses e em frequéncia determinadas pelo seu médico.

QUAIS SAO OS RISCOS DO ABUSO DE MEDICAMENTOS?

Esta comprovado que usar medicamentos em excesso € um fator de cronificacéao
da enxaqueca. Assim, aqueles com crises frequientes, que tomam medicamentos
analgésicos diariamente, aumentam a probabilidade de tornarem crbnica sua
enxaqueca e a terem crises diarias ou muito mais frequentes.
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QUAIS SAO AS FORMAS DE APRESENTACAO DA ENXAQUECA?
As mais frequentes sao:

1. Enxaqueca com aura e sem aura — como o nome diz, uma tem manifestacdes de
aura e outra ndo. Sao mais frequentes as enxaquecas sem aura.

2. Enxaqueca basilar — caracteriza-se por apresentar, além da dor de cabeca,
manifestacdes do tipo vertigem, as quais ocorrem quando 0s sintomas se originam
no tronco cerebral.

3. Enxaqueca oftalmoplégica — € rara e acompanhada de sintomas de deficiéncia de
musculos oculares. Neste caso, junto com a dor de cabeca, aparecem queixas de
visao dupla, conhecida como diplopia.

4. Enxaqueca hemiplégica — é muito rara e se caracteriza, além da dor de cabeca, pela
perda da forga muscular e dos movimentos num brago ou numa perna do mesmo
lado da dor. A duracéo € de minutos até algumas horas. Apés o desaparecimento dos
sintomas, nao ha sequielas.

Estas duas Ultimas formas de enxaqueca devem ser diagnosticadas pelo
especialista, pois ha necessidade de diferencid-las de outras doencas
neuroldgicas.

COMO SE TRATA A ENXAQUECA?

Em primeiro lugar, é importante definir, com seguranca, o diagnostico. Algumas
vezes, doencas cerebrais (tumores, aneurismas, infec¢coes) podem apresentar alguns
sintomas semelhantes aos da enxaqueca. Quando um individuo que habitualmente
tem enxagueca passa a ter subitamente uma dor mais intensa, diferente da habitual,
€ importante considerar essa alteracdo como alerta e procurar um neurologista. O
tratamento deve ser dirigido para a crise, de forma a abreviar a sua duracéo e todos
0s seus efeitos. Mais uma vez, os recursos de tratamento devem ser corretamente
utilizados, evitando o uso excessivo de analgésicos.

O tratamento preventivo conta com uma série de medicamentos que devem
ser tomados de forma continua, a fim de reduzir a freqiéncia e a intensidade da
enxaqueca. Este tratamento é usado quando o individuo tem mais de duas crises
por més. Vale lembrar que a enxaqueca pode ser acompanhada de outras patologias
(doencas)que necessitam ser tratadas simultaneamente. Especialmente a depressao
e ansiedade.




O QUE VOCE PRECISA SABER PARA
PARAR DE FUMAR

“PARAR DE FUMAR E UMA DAS COISAS MAIS IMPORTANTES QUE VOCE PODE
FAZER NA VIDA.”

Nosso Objetivo

Explicar as melhores maneiras de parar de fumar - e parar de modo duradouro.
Toda informacéo € baseada em pesquisa cientifica. Parar de fumar exige trabalho e
algum esforco, porém...vocé pode parar de fumar!!!

NICOTINA: UMA DEPENDENCIA MUITO PODEROSA

As pessoas que ja tentaram parar de fumar
sabem como essa experiéncia pode ser dificil. Isso
ocorre porgue a nicotina € uma droga muito poderosa
na producao da dependéncia.

A fumaca do cigarro possui mais de 4.700
substancias e a nicotina € somente uma delas. Na
realidade, devemos lembrar que, de todas essas
substancias, a nicotina ndo é a que mais mata ou
produz doencgas, porém € elaque causaadependéncia.
As doencas séo decorrentes das demais substancias.

Portanto, pessoas fumam basicamente pelo fato de serem dependentes da nicotina
e acabam ficando doentes, ou mesmo morrendo, em razdo da acao das outras
substancias.

Apés a pessoa fumar, dentro de segundos, a nicotina atinge o cérebro. A acdo
guimica dessa substancia no cérebro basicamente produz prazer e certo relaxamento,
0 que acaba criando necessidade de querer fumar mais. Por isso € que 60% dos
adolescentes que fumam mais do que 2 meses acabardo fumando por mais de 30
anos.

PARAR DE FUMAR E DIFICIL

E algumas pessoas necessitam de 2 ou 3 tentativas antes de fazé-lo
definitivamente. Todos podem deixar de lado esse vicio, independentemente de
idade, condi¢bes de saude ou estilo de vida. A decisdo de abandonar o cigarro e
0 sucesso em conseguir terdo basicamente a influéncia do quanto realmente se
deseja encarar o desafio. Na verdade, centenas de pessoas param de fumar todos
os dias. Converse com seu medico a respeito do cigarro. Ele pode ajuda-lo a parar
de fumar.

“No mundo todo, metade do niumero de pessoas que comecaram a fumar parou
de fumar “

BOAS RAZOES PARA PARAR
» Vocé vivera melhor e por mais tempo.

* Parar de fumar reduzira suas chances de sofrer ataque cardiaco, derrame ou
de ter cancer.
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» Gravidas que ndo fumam aumentam a chance de ter criangas sadias.

» As pessoas que convivem com VOcé, especialmente suas criancas, serdo mais
saudaveis.

» Sobrara dinheiro para gastar em coisas mais agradaveis que o cigarro.

CINCO PONTOS-CHAVE PARA DEIXAR DE FUMAR

Cinco itens sdo indispensaveis para deixar de fumar de forma duradoura.
Sua probabilidade de sucesso sera maior se estas estratégias forem utilizadas em
conjunto.

1. Prepare-se

* Procure identificar por que vocé esta fumando e reflita criticamente sobre
ISSO.

» Estabeleca uma data para deixar de fumar.
* Mude seu ambiente:

* livre--se de todos os cigarros e cinzeiros de sua casa,de seu carro e de seu
local de trabalho;

* ndo permita a ninguém fumar em sua casa.

* Reveja suas tentativas anteriores de parar de fumar. Lembre-se do que
funcionou e do que néo foi util.

* Uma vez que vocé parar de fumar,ndo fume nunca mais, nem uma unica
tragada.

2. Obtenha ajuda e encorajamento
E vocé pode conseguir auxilio de varios modos:

 Informe sua familia, seus amigos e colegas de que vocé vai parar de fumar
e quer contar com a ajuda deles. Solicite que ndo fumem perto de vocé, nem
deixem cigarros a vista.

» Converse com seu médico.
» Obtenha aconselhamento individual ou em grupo.
Dessa forma,suas chances de éxito serdao maiores.

3. Aprenda novas habilidades e comportamentos

 Tente distrair-se da necessidade de fumar. Fale com alguém, saia para um
passeio ou ocupe-se com uma tarefa.

* Se for sua primeira tentativa para deixar de fumar, mude sua rotina.Utilize um
caminho diferente para ir ao trabalho. Tome cha em vez de café. Faca suas
refeicbes num local diferente.

 Faga algo para reduzir sua ansiedade: tome um banho quente, faga exercicios
ou leia um livro.

* Planeje realizar coisas agradaveis todos os dias.
» Beba muita agua ou outros liquidos (mas evite alcool).

4.0Obtenha medicacéao e utilize-a adequa amente

Medicamentos podem ajuda-lo a parar de fumar e diminuir a vontade de
acender um cigarro. Pergunte a seu médico e leia cuidadosamente as informacdes

15



gue acompanham esses produtos.
» Adesivos e chicletes de nicotina estdo disponiveis comercialmente no Brasil.

* Alguns antidepressivos podem ser uteis no tratamento do tabagismo, mesmo
que a pessoa nao apresente sintomas de depressao. Esses medicamentos nao
provocam dependéncia, mas s6 podem ser adquiridos com prescricdo médica.

» Todos que queiram deixar de fumar podem obter beneficio de alguma
medicacdo. Se vocé esta gravida (ou planejando engravidar), amamentando, tem
menos de 18 anos de idade, fuma menos que 10 cigarros por dia ou tem alguma
doenca, converse com seu médico antes de usar alguma medicacao.

5. Prepare-se para recaidas ou situacdes dificeis

A maior parte das recaidas ocorre dentro dos trés primeiros meses apos parar
de fumar. Ndo desanime se vocé retomar o hébito de fumar. Lembre-se de que,
em geral, as pessoas tentam algumas vezes, até parar definitivamente. Abaixo
estdo algumas situagbes para as quais se deve estar atento:

« Alcool. Evite bebidas alcodlicas. Beber diminui suas chances de sucesso.

» Outros fumantes. Estar proximo de pessoas que fumam pode fazer com que
vocé tenha vontade de fumar.

» Ganho de peso. Muitos fumantes podem ganhar peso (em geral, cerca de 2
a 4 quilos) guando param de fumar.Tenha uma dieta saudavel e procure fazer
atividades fisicas. Nunca permita que o ganho de peso distraia vocé de seu
objetivo principal, que € parar de fumar. Alguns medicamentos utilizados para
interromper o uso do fumo podem ajudar no controle de peso. Um programa de
tratamento do tabagismo pode incluir orientagao de dieta.

* Mau humor. Ha4 muitas maneiras de melhorar seu humor mais saudaveis que
fumar.

Se tiver problemas com alguma dessas situacdes, converse com seu medico.

SITUACOES ESPECIAIS
Algumas situagdes trazem motivos ainda maiores para perder esse vicio.

* Mulheres gravidas ou amamentando.Ao deixar de fumar, vocé protege a sua
saude e a de seu bebé.

» Pacientes hospitalizados.Deixando de fumar, reduzem problemas de saude e
auxilia sua recuperacao.

» Pacientes infartados. Se pararem de fumar, reduzem a probabilidade de um
segundo infarto.

» Pacientes com cancer. Ao deixarem de fumar, as chances de desenvolverem
outro cancer ficam diminuidas.

» Pais de criancas e adolescentes. Nao fumando, protegem seus filhos de
doencas causadas pela exposicdo a fumaca do cigarro no ambiente, além de
diminuir a probabilidade de seus filhos tornarem-se fumantes.

VANTAGENS DE PARAR DE FUMAR

Cinco minutos depois de fumar o ultimo cigarro, seu corpo passa por uma série
de modificacdes benéficas que perduram por anos.
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20 minutos apo0s parar:

* a pressao arterial volta ao normal;

* a pulsacao retorna ao nivel normal;

» a temperatura das méaos e dos pés aumenta até o nivel normal.
2 horas ap0s parar:

* ndo ha mais nicotina circulando no sangue.

8 horas ap0s parar:
* a concentragcao de monoxido de carbono no sangue atinge o nivel normal;
* 0 nivel de oxigénio circulante no organismo aumenta até o normal.

24 horas ap0s parar:
* reduz-se o risco de ataque cardiaco.

48 horas apos parar:
» melhora significativa no olfato e no paladar.

2 ou 3 semanas apo0s parar:
* melhora a circulagao sanguinea;
+ a fungdo pulmonar aumenta em até 30%;
* torna-se mais facil caminhar.

1 a9 meses apods parar:
» diminuem a tosse, a congestao nasal, a fadiga e a falta de ar;

» aumenta a capacidade de limpeza dos pulmdes, por eliminacdo mais eficiente
do muco (secrecéo);

* sua energia aumenta.1 ano apos parar:

* 0 risco de doenga coronariana fica reduzido a metade, se comparado ao risco
que tem um fumante.

5 anos apo0s parar:

e em 5 a 15 anos o risco de derrame cerebral fica reduzido ao mesmo de um
nao-fumante;

* 0 risco de cancer de boca,garganta e es6fago chega a metade do risco de um
fumante.

10 anos ap6s parar:
+ a taxa de morte por cancer de pulmao chega a metade da de um fumante;
* células pré-cancerosas sao substituidas por células saudaveis;

* 0 risco de cancer de boca, garganta, eséfago, bexiga, rim e pancreas é
reduzido.

15 anos ap6s parar:
* 0 risco de doencga coronariana chega ao mesmo do de um nao-fumante.




O QUE VOCE PRECISA SABER SOBRE
ACIDENTE VASCULAR CEREBRAL (AVC)

SAIBA O QUE E E O QUE FAZER DIANTE DO DERRAME.

O QUE E ACIDENTE VASCULAR CEREBRAL?

O Acidente Vascular Cerebral (AVC) é conhecido popularmente por derrame
cerebral. Pode ser caracterizado de duas formas:

1. porleséono cérebro,causada pelafaltade circulacdo sanguinea, ao que chamamos
de “AVC isquémico ” (AVCI);

2. pelo sangramento no cérebro,devido ao rompimento de um vaso sanguineo.
Neste caso, a denominacao € “AVC hemorragico ” (AVCH).

A medida que o sangue n&o chega a determinada area do cérebro, suas células
(os neurdnios) séo destruidas, ndo permitindo a realizacao de funcdes basicas: andar,
engolir, falar etc. O cérebro controla a maioria dos movimentos e sensagées do corpo. E
dividido em hemisfério direito e esquerdo, e, dependendo da area afetada pelo derrame,
as incapacidades podem aparecer como perda de forga muscular, dificuldade para falar,
engolir, agitacdo, confusdo mental, alteracéo do ritmo cardiaco e da respiragéo.

Os fatores de risco mais comuns sao:

1. Para o AVCI: presséo alta, diabetes, doencas cardiacas e altas taxas de colesterol
e de triglicérides:fumantes e sedentarismo.

2. Para o AVCH: pressao alta, disturbios de coagulacao e, eventualmente, presenca
de aneurisma cerebral (dilatacdo das paredes de artérias ou veias), que é
congénito (a pessoa nasce com ele).

QUAIS OS SINTOMAS DO AVC?
Os mais comuns sao:

* enfraquecimento subito, adormecimento ou paralisacédo da face, do braco, da
perna ou de um lado do corpo;

» alteragdo da visao: turvacéo ou perda da visdo (especialmente em um olho),
episodio de visdo dupla e sensacéo de “sombra ” sobre a linha da viséo;

» dificuldade para falar ou entender o que os outros estdo falando, mesmo as
frases mais simples;

« tontura sem causa definida, desequilibrio no andar ou queda subita, geralmente
acompanhada pelos sintomas acima descritos;

* dores de cabeca fortes e persistentes;
« dificuldade para engolir.

A identificacéo rapida dos sintomas é muito importante para o diagnostico e o
tratamento adequados e para a reducao das incapacidades.

COMO O ACOMETIMENTO DAS FUNCOES CEREBRAIS
PODE AFETAR A MINHA VIDA?
1. Provocando fragueza, diminuicdo da sensibilidade, entre outras,que dificultam
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atividades como ficar em pé,andar, alimentar-se,tomar banho e outras atividades de
vida diaria (AVDSs);

2. Quedas: ocorrem frequentemente devido a dificuldades de equilibrio, confuséao,
fraqueza e até dificuldade de comunicacao;

3. Dificuldade para engolir: provoca aspiracéo do alimento para os pulmdes, causando
pneumonia;

4. Incontinéncia urinaria e fecal ou constipacao intestinal (“intestino preso ”);

5. Problemas emocionais e de percepcéo (como reducéo da atencao e da memaria),
assim como altera¢cfes na maneira de ver e entender o mundo a sua volta;

6. Problemas de comunicacgéo, como afasia (n&o conseguir falar), disartria (dificuldade
para falar) e apraxia (dificuldade em reconhecer objetos);

7. Depresséo e outros problemas de ajuste social,

8. Alteracéo dos padrdes de alimentacao e de sono.

INCIDENCIA

O AVC atinge todas as faixas etarias, sendo raro na infancia; é a terceira entre
todas as causas de morte nas pessoas acima de 20 anos, s6 ultrapassada pelo
infarto e pelo cancer. Setenta por cento dos casos ocorrem em pessoas acima de
65 anos e ha uma pequena predominancia no sexo masculino. Algumas pessoas
(cerca de 30% dos casos) ficam com incapacidades importantes para a realizagcao
de atividades de vida diaria e exigem cuidados especiais de reabilitacdo. Mas, em
30% dos casos, observa-se boa evolugdo com poucas ou mesmo auséncia de
incapacidades, quando o problema é tratado adequadamente.

MEDIDAS PREVENTIVAS

1. Praticar exercicios fisicos regularmente, sempre sob orientacdo de profissional
habilitado.

2. Parar de fumar.

3. N&o abusar de bebidas alcodlicas.

4. Alimentar-se bem, evitando gorduras e sal em excesso.

5. Fazer acompanhamento medico periodico, principalmente aqueles que pertencam
a um ou mais dos grupos de risco.

6. Procurar atendimento médico logo que perceba alguns dos sintomas relacionados
acima.

As medidas preventivas sdo decorrentes do conhecimento sobre os fatores de
risco.

O controle da pressao arterial € a medida preventiva de maior impacto para
evitar a doenca vascular cerebral: a falta de monitoramento da pressdo arterial
aumenta o risco em 5 vezes (seu controle regular diminui em 25%).

DICAS IMPORTANTES

Quanto melhoroindividuo compreender suas condicdes e os tipos de reabilitacado
disponiveis, mais envolvido ele estard no processo de reabilitacao.
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Reabilitacéo

A reabilitacdo apés o AVC € um processo que requer paciéncia, motivacao,
trabalho duro e tempo, necessitando envolvimento total do paciente, de seus
familiares e/ou cuidadores.

Tem como objetivo reduzir os efeitos das incapacidades fisicas, psicolédgicas e
cognitivas, restaurando habilidades prévias etornandooindividuo o maisindependente
possivel em casa, no trabalho e na comunidade, além de aumentar sua qualidade
de vida. O paciente e a familia sdo envolvidos no processo do autocuidado, criando
objetivos, planejando e participando do tratamento.

Para adquirir a independéncia, o individuo estimulara suas potencialidades nas
diversas terapias; seréo indicados equipamentos necessarios — por exemplo: cadeira
de rodas, alternativas de comunicacéo (como lousa, giz, papel entre outros), assim
como adaptacOes estruturais (como portas alargadas, rampas, piso antiderrapante,
barras para auxilio no banheiro, elevadores etc.).

A vida ap6és a reabilitacao

O individuo podera nao ser tdo independente como era antes, perdendo
privacidade e controle sobre sua vida; podera necessitar de ajuda para ser
transportado, ou até para tomar banho ou comer; poderdo surgir emoc¢cdes mais
fortes que o usual (em particular, depressao e raiva). O relacionamento com seu
companheiro, outros membros da familia e amigos pode ficar dificil, assim como
estas pessoas estarao sob o estresse, pondo o relacionamento sob presséo.

O tempo ajudara a superar estas tensoes, até que todos se ajustem em seus
Novos papéis.

Mantendo um estilo de vida ativo

Uma maneira de melhorar sua vida é procurar atividades que estimulem vocé e
Ihe déem prazer. Um bom lugar para comecar: em grupos que tenham as mesmas
dificuldades e interesses. Procure retomar velhos hobbies ou encontrar novas
atividades que possa realizar com a familia e os amigos.




O QUE VOCE PRECISA SABER SOBRE
DOENCAS SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS (DST)

AS DOENCAS SEXUALMENTE TRANMISSIVEIS SAO UM DESAFIO
PARA A SAUDE PUBLICA.

O QUE SAO AS DST?

As doencas sexualmente transmissiveis (DST) sdo aquelas em que a via de
contégio é o ato sexual. As mudancas culturais ocorridas neste século, marcadamente
nos padrées de comportamento sexual, sdo fatores predominantes para a
disseminacdo das DST, um grande problema de saude publica. Na época anterior
ao antibidtico, as DST, entdo chamadas “Doencas Venéreas”, representavam um
grande desafio para a saude publica. Com o aparecimento dos antibioticos, acreditou-
se gue o problema seria resolvido, visto que todas as doencas pertencentes a esta
categoria respondem muito bem quando tratadas com o antibiético adequado.

Contudo, as alteracbes bioldgicas dos agentes responsaveis por estas
doencas, associadas a alteracdo do comportamento sexual, levaram a uma elevacéo
progressiva das DST.

Alguns tipos de DST, como a sifilis,que ndo tem hoje a gravidade do passado,
respondem ao tratamento com penicilina, enquanto que a infeccdo gonocécica é
curada com numerosos antibioticos, desde que tratadas adequadamente.

O tratamento para essas doencas é bastante amplo, porém € de fundamental
importancia que o individuo procure ajuda médica e siga corretamente o tratamento
proposto.

Ha aproximadamente 20 anos surgiu a AIDS, doenca de extrema gravidade,
com tratamento restrito. Hoje, com a descoberta de novos medicamentos, tem-se
conseguido um bom controle da evolucéo da doenca com melhora da qualidade de
vida dos pacientes.

CONTROLE E MEDIDAS PREVENTIVAS

O aumento da incidéncia das DST estéa ligado as mudancas comportamentais
relacionadas a sexualidade e intimamente ligado as mudancas sociais. Porém, nao
podemos nos esquecer da falta de informacgao e do tratamento inadequado, gerando
resisténcia aos medicamentos especificos e tornando os microorganismos mais
fortes.

Verificamos hoje um despertar cada vez mais precoce da sexualidade e do inicio
da vida sexual, exercida sem a devida orientacdo sobre métodos anticoncepcionais e
prevencédo de DST.

PREVENCAO

A prevencao primaria esta baseada no desenvolvimento de habitos saudaveis que
incluem higiene, alimentacao, sono e repouso. O uso de preservativo reduz em muito
0 risco, ndo so6 de contrair doencas sexualmente transmissiveis, como também de
adquirir o virus HIV, responsavel pela AIDS.

Cabe também, que a qualquer alteracédo no estado de saude € necessario procurar
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auxilio médico, principalmente quando relacionada aos Orgdos genitais. Grande
parte dos individuos ndo procura auxilio por vergonha, decorrente de preconceitos
sobre sexualidade.

“A sexualidade faz parte de sua vida e tem que ser tratada com o devido
respeito!”

TRATAMENTO

Como ja foi dito, a ciéncia possui tratamentos adequados para a cura das DST,
desde que sejam diagnosticadas precocemente e as orientagdes fornecidas sejam

corretamente seguidas.

AGENTES SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS E DOENCAS
OU SINDROMES QUE CAUSAM

Agente Doengas ou Sindromes | Sintomas
causador menos freqlientes
-Cervicite? - Disuria (ardor ao urinar), secrecdo amarelada
- Endometrite® - Dor na regido do escroto
o - Epididimite* - Dor na regiéo do anus
Neisseria P o D bai ,
gonorrhoeae |~ rocjute_ - Dor no al_xo vent_re _
- Salpingite® - Dor abdominal e diarréia
- Uretrite® - Dor abdominal
- Lesdo tipica, inicio papulas (elevagédo da
Treponema Sifilis pele, comumente de pequena dimenséo, sem
pallidum presenca de liquido no seu interior), que
evoluem para ulceras (feridas)
Haemophilus | - Cancro mole - Formacado elevada na pele (papulas)
ducreyi
Phthirus - Pediculose® - Coceira
pubis
Sarcoptes - Escabiose® - Coceira,pequenas marcas escuras similares a
scabiei picadas de inseto




AGENTES SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS E DOENCAS OU SINDROMES
QUE CAUSAM (continuacao)

Mycoplasma sp

gonococica®
- Vaginite inespecifica'®

Agente causador | Doencas ou Sindromes Sintomas
mais comuns
Chemydia - Bartolinite* - Disuria (ardor ao urinar)
trachomatis - Cervicite? - Secrecdo amarelada
- Epididimite* - Dor na regido do escroto
- Proctite’ - Dor na regido do anus
- Salpingite® - Dor no *baixo ventre’
- Uretrite® - Dor abdominal e diarréia
- Dor e edema (inchago) vaginal (nos
grandes labios)
Ureaplasma - Salpingite?® - Dor abdominal e diarréia
urealyticum - Uretrite ndo - Coceira e secregéo vaginal (corrimento)

HIV - AIDS - Vide folheto sobre AIDS
Gardnerella - Vaginose bacteriana® - Corrimento vaginal (amarelo escuro
vaginalis ou esverdeado) com mau cheiro e dor
pélvica.
HPV - \Verrugas genitais A grande maioria € assintomatica. Pode
(Papilomavirus (conhecidas como haver:
Humano) ‘Condiloma Acuminado’) | - Corrimento vaginal
- LesOes pré-cancerosas | - Coceira
em yulva, vaginaecolo | _ Verrugas
do utero o .
. , - Sinusiorragia (sangramento durante
- Cancer de colo de utero «
A A relacéo sexual)
- Céncer de reto e anus
Legenda:
1. Bartolinite: inflamagé&o das glandulas localizadas no perineo.
2. Cervicite: inflamacéo do colo do utero.
3. Endometrite: inflamacao do endométrio.
4. Epididimite: inflamacéo do epididimo.
5. Escabiose: “sarna” humana.
6. Pediculose: piolhos.
7. Proctite: inflamacé&o do reto.
8. Salpingite: inflamacgéo das trompas.
9. Uretrite: inflamacéo da uretra (canal pelo qual a urina passa da bexiga para o exterior).

10. Vaginite: inflamac&o da vagina.
11. Vaginose: infeccao vaginal bacteriana mista.
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DST - PREVENCAO

Para evitar a GRAVIDEZ, o método mais indicado é aquele ao qual o casal se
adapta melhor. Hoje ha varias op¢des no mercado: pilula, adesivo anticoncepcional,
anel vaginal, injecao, implantes de horménio, DIU, camisinha feminina, camisinha
masculina...

O melhor a se fazer é procurar o ginecologista antes de comecar a usar qualquer
método para checar qual € o mais indicado para vocé. Nao adianta chegar na farmacia
e pedir qualquer coisa s6 porque vocé ouviu falar que era bom... Um medicamento
gue funciona muito bem para uma amiga sua pode nao ser uma boa alternativa para
VOCE.

Mas, além da gravidez, ndo d& para deixar de lado a prevencéo de Aids e das outras
DSTs. E, contra isso, sO adianta usar camisinha. Portanto, mesmo que a garota
esteja tomando anticoncepcional, o casal deve ter o refor¢co do preservativo.

Camisinha
Se a camisinha for usada corretamente, € o meio mais
eficiente de se prevenir a transmissdo de DSTs. Mas
ela tem que ser usada do modo certo: ela precisa estar
presente desde o comeco da transa. Mesmo quando néo ha
penetracao, o contato entre as mucosas e com as secregoes
genitais é suficiente para contaminar o parceiro. Portanto,
assim que o rapaz tem uma erecdo, ja da para ele colocar o
preservativo.
Algumas dicas para vocé nao errar na hora de colocar a camisinha:
» Segure a camisinha na ponta do pénis rigido.

* Tire todo o ar que fica na pontinha da camisinha (esse ar que sobra dentro
dela pode fazer a borracha estourar durante a transa).

* Va desenrolando a camisinha até a base do pénis.

* Depois da ejaculagao, tire a camisinha com o pénis ainda em eregao, com
cuidado para nao deixar vazar. Jogue-a no lixo.

* Ndo use unhas, dentes ou objetos cortantes para abrir o pacotinho. Sem
guerer, vocé pode danificar a camisinha.

» SO use lubrificantes a base de agua. Produtos feitos com petroleo (como
vaselina e alguns cremes) podem romper o latex.

* Nunca use duas camisinhas ao mesmo tempo. O atrito entre elas aumenta as
chances do material se romper!

* Use uma camisinha nova a cada transa. Nao adianta tentar “reaproveitar”
camisinha usada.

Outra opcao é a camisinha feminina, vendida em farmacias junto com as camisinhas
masculinas.

Pilula anticoncepcional

Na pilula anticoncepcional existem horménios que agem modulando o sistema
hormonal feminino, impedindo que a mulher engravide. Quando tomada de maneira
correta, sob orientacdo médica, a chance de ocorrer a gravidez é praticamente nula
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e por isso é considerado um método contraceptivo seguro. O que ndo podemos
esquecer é que a pilula evita apenas a gravidez e ndo tem nenhum efeito de protecéo
contra as doencas sexualmente transmissiveis (DSTs), por isso € importante que
nao deixe de usar a camisinha.

Pilula do dia seguinte

A pilula do dia seguinte € um método de emergéncia para ser usado quando 0s
outros meios anticoncepcionais falharam. Por exemplo: se a camisinha estourar,
o casal ainda tem um recurso para evitar a gravidez. Ela € um medicamento com
dosagem mais alta de hormdnio e, precisa ser tomado até 72 horas apos a relacéo
sexual suspeita. Se passar disso, o0 risco de nao funcionar aumenta muito. E, quanto
antes for ela tomada, maior a chance de evitar a gravidez.

A pilula do dia seguinte age de varias formas. Se a garota ainda ndo ovulou, 0s
hormonios impedem que os ovarios liberem o 6vulo. Se a ovulagéo ja tiver ocorrido,
os horménios dificultam o encontro do espermatozoide com o évulo. Mas se o 6vulo
ja tiver encontrado o espermatozoide, a pilula impede que ele se fixe a parede do
Gtero.

Preste atencdo a uma coisa muito importante: esse € um método de emergéncia,
nao um metodo de contracepc¢ao regular. Se for tomada constantemente, a pilula do
dia seguinte pode perder o efeito, pois os hormoénios ficam tdo desregulados que ja
ndo da mais para precisar quando era periodo fértil ou ndo. Além do que, ela pode
trazer efeitos colaterais bem chatinhos, como nauseas, vomitos, dor de cabeca,
cOlicas, tontura e alteracfes no ciclo menstrual.

Para saber exatamente como tomar a pilula do dia seguinte, converse com um
ginecologista. Ele podera explicar melhor sobre a dosagem e dar uma receita para
vocé comprar o medicamento certo (e nao entrar na barca furada de tomar “aquele”
gue sua amiga tomou e que pode ndo ser bom para vocé).

GINECOLOGIA

Todas as garotas devem procurar o ginecologista assim que entram na puberdade.
Esse € um bom momento de conversar com um especialista sobre as mudancas que
estdo para acontecer. Ser virgem ndo € motivo para fugir do ginecologista! Todos
0s exames podem ser feitos em garotas que ainda ndo transaram - o0 médico usa
equipamentos especiais, que ndo machucam o himen.

A partir do momento em que a menina menstrua, ela tem mais razdes ainda para
marcar uma consulta. Mas, se a garota esta pensando em transar, ai ela deve é
correr para o consultério. O ginecologista é a pessoa mais indicada para orientar
sobre métodos anticoncepcionais e doencas sexualmente transmissiveis (DSTs) e
para dar todas as dicas para a menina estar bem preparada para a hora H.

DOENCAS GINECOLOGICAS MAIS COMUNS

Cistite

A cistite € uma infeccdo das vias urinarias baixas (bexiga), causada normalmente
por bactérias e tratada com antibidticos.

As mulheres, devido a sua anatomia, tém maior chance de desenvolver a cistite.
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Mas alguns habitos podem ajudar a evita-la, como o uso de calcinhas de algodéao
ao invés de tecidos sintéticos, calcas ndo muito apertadas (para néo deixar a regido
abafada), manter sempre a vagina limpa e seca e limpa-la depois de urinar com o
papel higiénico da frente para tras, e ndo de tras pra frente.

Sempre que tiver qualquer davida ou sintoma urinario, € importante procurar um
médico para ser avaliada e tratada da melhor maneira. Algumas meninas tém cistite
de repeticdo. Dai € importante seguir fielmente as orientacées meédicas.

Candida

A candida é uma espécie de fungo (Candida albicans) que causa um tipo de micose
chamada candidiase. Ela € muito mais comum entre as mulheres, mas pode ocorrer
nos homens tambeém.

Todos nds, normalmente, temos uma certa de quantidade de Candida morando em
nosso organismo. Pode acontecer, porém, de essa populacdo de fungos crescer
muito de uma hora para outra. Varios fatores podem desencadear isso: mudancas
bruscas na alimentagdo, consumo excessivo de alcool, uso de roupas intimas
umidas por periodos prolongados, uso de alguns medicamentos, queda no sistema
imunoldgico ou até estresse e cansaco, s6 para citar alguns exemplos.

Nas mulheres, a infeccéo por Candida causa um corrimento esbranquicado e leitoso,
coceira, irritacdo na vagina e nos labios vaginais e ardor. Sado sintomas bastante
desagradaveis. No homem, a infec¢ao pode causar vermelhidao e irritacdo no pénis
(mas € bem menos comum).

Apesar de um parceiro poder contaminar o outro, a candidiase nao é necessariamente
uma DST — ela pode ocorrer em pessoas que nunca fizeram sexo, por exemplo.

O tratamento é feito com medicamentos de uso local (pomadas, banhos de assento
ou supositorios vaginais) ou orais. Mas todos eles precisam de indicacdo médica.
Portanto, se a mulher perceber que estd com corrimento, a primeira coisa a fazer
€ procurar um(a) ginecologista para confirmar o diagndéstico. O uso equivocado
de medicamentos, além de néo curar a infeccdo, pode deixa-la ainda pior e mais
resistente ao tratamento correto.

CONSIDERACOES FINAIS
- Procure sempre uma orientacdo medica;
- No caso de gravidez, mesmo que indesejada, faca o pré-natal;
- Em caso de qualquer davida, converse com um profissional da area.

Com relacédo a tratamento com vacinas, para a hepatite B, que ¢ uma doenca
sexualmente transmissivel, ja existe vacina. Ha4 estudos bem avancados para
vacina contra HPV. Mas a vacina mais esperada — a da AIDS — provavelmente
ainda vai demorar um pouco para ficar pronta. Até Ia, a melhor prevencao ainda € a
camisinha.

Cuide-se!




O QUE VOCE PRECISA SABER SOBRE
AIDS

SAIBA COMO VOCE PODE PREVENIR AAIDS.

O QUEE?

A Sindrome da Imunodeficiéncia Adquirida (AIDS)
€ causada pelo virus HIV. O virus da imunodeficiéncia
humana tipo 1 (HIV-1)é um retrovirus humano, isolado
pela primeira vez em um paciente com AIDS em
1983. Uma variagdo desse virus, o HIV-2, encontrado
predominantemente na Africa, foi isolado em 1985.

Atualmente, no mundo inteiro, mais de 40 milhdes de
pessoas apresentam a infec¢do pelo HIV. A Organizacao
Mundial da Saude (OMS) estima que aproximadamente 65
milhdes de pessoas tenham contraido o virus até 2020.
O virus da AIDS atua silenciosamente no organismo,
durante muitos anos, diminuindo as defesas imunoldgicas.
Na verdade, o virus se multiplica rapidamente desde o inicio da infeccéo e o sistema
imunoldgico luta continuamente contra ele. Durante esse periodo, o “portador
assintomatico” transmite a doenca. Os sintomas somente surgirdo quando as defesas
organicas estiverem seriamente comprometidas.

Recentemente,pesquisas tém fornecido novas e importantes informacdes
sobre a multiplicacdo desse virus. Cientistas desenvolveram novas tecnologias que
prometem melhorar a capacidade de detectar e de avaliar a atividade do virus em
todos os estagios da infec¢éo pelo HIV.

Novos exames medem diretamente o niumero de virus e fazem a contagem de
células T, possibilitando que se tenha uma idéia melhor do estagio de infeccéo pelo
HIV.

COMO VOCE PODE REDUZIR O RISCO DE ADQUIRIR O VIRUS

COMPORTAMENTO SEM RISCO:
* abstencdo do ato sexual;
* relagdes sexuais com unico parceiro sendo ambos “ndo infectados ”;
» masturbagao com parceiro (a)desde que nédo apresentem nenhum corte nas
mMaos;
» toques,massagens,abracos e contato ‘um pouco mais intimo ’(“amassos”)
SEM qualquer tipo de relagao sexual (vaginal,anal e oral);
* beijo no rosto (“beijo social”).

COMPORTAMENTO COM BAIXO RISCO (o risco existe, mas € baixo):

* relagdo sexual anal ou vaginal com o uso correto da camisinha (sem apre-
sentar furos ou microfuros);

* beijo na boca (quando existirem feridas,mesmo que pequenas);
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* relagao sexual oral (no pénis) sem engolir o esperma;

 contato com a urina, principalmente com a boca, o anus ou a pele (por meio
de corte ou lesdes).

COMPORTAMENTO COM MEDIO RISCO (praticas provavelmente inseguras, mas
gue ndo foram totalmente confirmadas):

* relagcao sexual oral (no pénis)engolindo o esperma,;

* relacdo sexual na vagina (maior risco em periodos de menstruagdo ou quando
apresenta ferida na boca);

* uso dos mesmos objetos sexuais durante o ato sexual.

COMPORTAMENTO DE ALTO RISCO:
* relagdes sexuais com varios (as)parceiros (as);
* relagdo sexual vaginal sem o uso de camisinha, com parceiro infectado.
* relagdo sexual anal com parceiro (a)infectado (a), sem o uso de camisinha;
* contato da mao, sem nenhum tipo de protecéo, no anus do (a)parceiro (a);

A partir de todo o conhecimento que a ciéncia acumulou sobre o HIV nos ultimos
anos,o melhor conselho para reduzir o risco de adquirir o virus é manter:

* menor numero de parceiros sexuais, para correr menos riscos (também quanto
MeNos parceiros Seu parceiro tiver, menor sera seu risco de contrair o virus).

Ainda aconselha-se:

* ndo compartilhar objetos que possam perfurar a pele, tais como:agulhas para
injecéo, seringas, equipamento para perfuracdo de orelha e para tatuagem,
agulhas para acupuntura, alicates de unha, etc;

* ndo compartilhar barbeadores ou escovas de dente, pois existem riscos de
pequenas lesbes de face e de sangramento na gengiva;

* 0 contato social com individuos sabidamente contaminados, além de nao
impor risco, € a melhor maneira de quebrar o preconceito da sociedade para
com os portadores do virus da AIDS.

VIAS DE TRANSMISSAO

O HIV somente sobrevive nos fluidos corporeos; porém ele apresenta
sensibilidade a alteracbes ambientais, tais como temperatura, umidade e luz. Em
todos os casos comprovados, a contaminagao deu-se por sangue ou sémen.

As vias de transmissao sao:
* transfusdo de sangue ou seus derivados contaminados;
* Uso de seringas e agulhas esterilizadas inadequadamente por usuarios de drogas

injetaveis;

» relagcdes hetero e homossexual (vaginal, oral ou anal) com parceiros
portadores;

* gravidez, parto ou aleitamento, quando a mée é portadora (chamada transmissao
vertical);

» exposicdo a materiais infectados por HIV, principalmente envolvendo
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profissionais da area de saude (chamada ‘transmiss&o ocupacional ).

Nota: a exposi¢cdo ocupacional a amostras contaminadas pelo HIV continua
sendo motivo de constante vigilancia entre profissionais da area de saude. E
recomendada, hoje, a técnica de precaucdo padrdo (PP), que orienta utilizar
equipamentos de protecao individual (EPI), principalmente luvas, quando houver
risco de contaminacao de fluidos corporais.

PRESERVATIVO

O preservativo reduz, em muito, o risco ndo so de adquirir o virus HIV, mas
também de contrair outras doencas sexualmente transmissiveis. Cabe lembrar
gue, com preservativo, sO se deve usar lubrificantes a base de agua, porque 0s
lubrificantes a base de 6leo tendem a enfraquecer sua borracha.

DROGAS INJETAVEIS

O risco de contaminagdo por esse meio sera totalmente evitado quando nao
forem usadas drogas injetaveis; ou ainda se o usuario fizer uso de seu préprio conjunto
de agulhas e seringas, ndo as compartilhando com outra pessoa. E importante tomar
muito cuidado para que, ap0s a utilizagdo, ninguém se fira com a agulha utilizada.

COMO O ORGANISMO LUTA CONTRA A INFECQAO?

O corpo humano esta sob continuo ataque de uma grande variedade de
bactérias, virus e fungos. A funcdo do sistema imunoldgico € remover ou controlar
esses invasores e proteger o corpo de seus efeitos danosos.

Um dos protagonistas mais importantes do sistema imunoldgico é a célula
linfocito da linhagem T, chamada CD4, responsavel por liderar a resposta imunoldgica
contra as infecgoes.

COMO O HIV ATUA?

O HIV invade as células T e transforma o material genético dessa célula,
até entdo sadia, em seu. Assim que as ceélulas T sdo controladas pelo HIV, elas
deixam de comandar o sistema imunolégico e passam a produzir mais virus HIV. O
atagque e a reproducédo constante do virus, visando principalmente as células T, vao
enfraquecendo gradativamente o sistema imunolégico e destruindo as defesas.




O QUE VOCE PRECISA SABER SOBRE
HIPERTENSAO ARTERIAL

COMPREENDA E CONTROLE AHIPERTENSAO ARTERIAL (PRESSAO ALTA), UM
DOS PROBLEMAS DE SAUDE MAIS COMUNS DO MUNDO.

O QUE E?
Quando o coracéo bate, ele bombeia sangue para as artérias, criando pressao

dentro delas. Esta pressao (denominada de presséo arterial) faz com que o sangue
circule por todas as partes do corpo.

A hipertenséo arterial, também conhecida como “presséo alta ”, ocorre quando
0s niveis de pressao arterial permanecem elevados, acima dos valores considerados
normais.

Ela é uma doenca muito comum, que pode acometer os individuos
indiscriminadamente, sejam eles homens, mulheres, jovens, idosos, calmos ou
Nervosos, ricos ou pobres, gordos ou magros. Sabe-se que € mais comum em homens,
em negros, em individuos mais obesos e a medida que as pessoas envelhecem.

A maioria dos casos de hipertensao arterial € de origem familiar (genética).
Entretanto, sabemos que alguns habitos podem contribuir para o seu surgimento:
comer com muito sal, ter peso acima do ideal, ndo fazer atividade fisica, fumar, viver
constantemente em situacao de estresse e ingerir bebidas alcodlicas em excesso.

POR QUE E PERIGOSA?

Na maioria dos casos, a pressao alta ndo gera nenhum sintoma. Apesar disso, esta
“inimiga silenciosa ” aumenta o risco de um infarto do miocardio, de acidente vascular
cerebral (“derrame "), insuficiéncia cardiaca, insuficiéncia renal e comprometimento
da vis&o (por lesBes da retina). E importante lembrar que os sintomas atribuidos a
pressao alta (dor de cabeca, tonturas, sangramento pelo nariz e falta de ar), muitas
vezes, ndo sao causados por ela.

INFORMACOES IMPORTANTES PARA AJUDAR A MANTER A
PRESSAO CONTROLADA:

O valor da sua presséo nao é fixo.

A presséo arterial varia durante o dia, sendo influenciada por diversos fatores,
tais como mudancas de posicéo (de deitado para em pé ou sentado), realizacdo de
exercicios fisicos, ansiedade, dor ou mesmo durante o sono. O ideal é que a medida
da pressao arterial seja realizada em ambiente calmo e silencioso e que vocé esteja
sentindo-se bem. Pequenas oscilacdes sé@o consideradas normais e ndo devem
gerar preocupacdes. Nao espere sempre o conhecido “12 por 8 .

Consulte seu médico regularmente.

O acompanhamento médico regular é fundamental, para aconselhamento na
mudanca no seu estilo de vida e para que as doses e o numero de medicacdes
sejam ajustados, de acordo com os niveis de pressdo medidos.

Tome as medicagdes regularmente.
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Lembre-se: tomar remédios ndo “cura "a pressao alta, e sim a estabiliza em niveis
considerados adequados. Portanto, ndo adianta tomar remédios somente quando
se sentir mal ou quando a pressao estiver alta. O fundamental é utilizar a medicacéo
diariamente, independentemente dos sintomas ou do fato de a presséo arterial estar
dentro dos niveis normais.

Diminua o sal da comida.

Retire o saleiro da mesa e use temperos naturais, como lim&o, cebola, alho e
cheiro- verde. Evite enlatados, frios, salsichas e linguicas.

Nao fiqgue com o peso acima do normal.

Para saber se seu peso esta acima do ideal, use uma formula muito simples,
gue da o chamado indice de massa corporea (IMC):

indice de massa corporea = peso/altura x altura.

Exemplo:
Individuo com 1, 70 m de altura e 80 kg:
IMC = 80 =27, 7 kg/m?
1,70 X 1,70
Se este indice estiver acima de 25 kg/m? , a pessoa estara com peso acima do
normal.

Se os valores obtidos estiverem entre 25 e 30 kg/m?, o individuo € considerado
um paciente com sobrepeso e, acima de 30 kg/m? , portanto, obeso.

Para diminuir o peso, comece uma dieta, criando disciplina para evitar excessos.
Modere a ingestéo de alimentos ricos em gorduras e em acucar.

Evite dietas “milagrosas ”, que impdem muitos sacrificios e resultados
guestionaveis. Se possivel, conte com a orientacdo de um nutricionista.

Abandone o sedentarismo.

Pratique esportes regularmente, respeitando seus limites.
Faca caminhadas frequentes por, pelo menos, 30 minutos:
sé&o muito saudaveis. Outros exercicios incluem corrida, andar
de bicicleta, nadar. Siga sempre orientacdo medica para saber
gual a atividade fisica apropriada para seu caso.

Diminua o estresse.

Todos nOs passamos por pressdes e exigéncias no
nosso dia-a-dia. Sabemos que nédo € facil acabar com
situacbes estressantes, porém podemos aprender a
administra-las.

Para isso, procure identificar o que Ihe causa tensao
e trabalhe mecanismos para diminuir o estresse. Planeje melhor sua vida, ndo exija
tanto de si. Identifique uma atividade que Ihe dé prazer (como leitura, pintura, danca,
atividades sociais ou de grupos de filantropia).

Dedique-se a ela alguns periodos na semana.
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Consulte seu médico sempre que julgar necessario. Vocé também pode optar
por um acompanhamento psicoldgico:isso podera ajudar vocé a ter mais controle da
sua vida.

Pare de fumar

Ohabitodefumar (tabagismo) deve ser prontamente abandonado, principalmente
pelo hipertenso. A nicotina aumenta a pressao arterial e acelera a progressao da
aterosclerose (depdsito de gordura nas paredes das artérias).

Reduza o consumo de bebidas alcodlicas.

O consumo excessivo de bebidas alcodlicas eleva a presséo arterial, além de
ser uma das causas de resisténcia ao tratamento anti-hipertensivo. Por isso, para
os homens, o uso de bebidas destiladas (uisque, vodca, aguardente etc.) ndo deve
exceder 60 ml ao dia, o vinho ndo deve exceder 240 ml e a cerveja, 720 ml. Para as
mulheres e individuos de baixo peso, a ingestdo alcoodlica ndo pode ultrapassar a
metade da permitida para os homens.

Seguindo esses conselhos, 0 hipertenso certamente estara prevenindo as
consequéncias de uma das doengas mais comuns do mundo. Por outro lado, se vocé
nao tem pressao alta, ajudara na propagacao de informacdes sobre hipertensao arterial
para seus familiares e amigos.




O QUE VOCE PRECISA SABER SOBRE

E IMPORTANTE CONSCIENTIZAR O PORTADOR DO MAL DE PARKINSON
SOBRE OS CUIDADOS QUE ELE DEVE TER CONSIGO.

O QUE E MAL DE PARKINSON?

E a degeneracdo de um local do cérebro chamado “ganglio da base ”.Causa
(de forma progressiva) lentiddo dos movimentos, tremores, rigidez e alteracbes de
equilibrio. Atinge ambos 0s sexos, principalmente apos os 60 anos de idade.

CAUSAS, SINAIS E SINTOMAS

A causa do mal de Parkinson ainda é desconhecida. Sabe-se que fatores
genéticos e ambientais e o envelhecimento podem ser alguns de seus causadores.

No inicio, podem surgir alguns dos sinais descritos abaixo (combinados entre si ou
isolados):

* Temor de epouso —p esencga de tremor quando a pessoa esta parada. Este
movimento diminui ou desaparece quando se realiza algum tipo de movimento
voluntario.

* Rigidez muscular — limitagédo de movimentos, por causa do aumento da tensao
normal dos musculos.

* Bradicinesia — realizagcao de movimentos lentos, principalmente em atividades
roti-neiras, como andar, pegar um objeto, tomar banho, etc.

* Alteracao postural — tendéncia a curvatura da cabeca e do tronco para frente.

* Marcha prejudicada — os passos tornam-se lentos e ocorre redugao dos
movimentos associados (balancar os bracos).Em fases mais avancadas, o
individuo tem “marcha em bloco ” (robotizada).

* Hipominicia — ndo ha expresséo facial, nem eagao a estimulos externos.
Alteracéo da voz — fala baixa.

DIAGNOSTICO

E inteiramente clinico. Para fazé-lo, o médico se orienta pelos sinais e sintomas
neurolo-gicos que o paciente apresenta.Geralmente, ndo séo solicitados exames de
tomografia ou de essonancia magneética.

TRATAMENTO

Envolve medicamentos, com doses ajustadas a necessidade de cada
individuo.

A fisioterapia € indicada, para manter as atividades cotidianas.

Pode ser indicada, também, a fonoaudiologia, para melhorar a voz e a fala.

CUIDADOS NA VIDA DIARIA

Quem convive com portadores do mal de Parkinson deve tomar alguns cuidados,
a fim de melhorar a qualidade de vida e a seguranca nas atividades diérias:

* Mantenha as areas de circulagao livres de moveis e de tapetes soltos.
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* Instale luzes para circulagao noturna.
* Elimine divisorias de vidro no banheiro.
* Mantenha o piso do banheiro com tapetes antiderrapantes.

E importante conscientizar o portador do mal de Parkinson sobre os
cuidados que ele deve ter consigo:

* Fazer fisioterapia.

« Utilizar-se de técnicas de relaxamento.

* Praticar caminhadas.

« Utilizar sapatos macios e com solado de borracha.

* Elevar o pé do chao a cada passo.

» Cortar os alimentos em pedacos pequenos e comé-los lentamente.

* Engolir o excesso de saliva antes de colocar o alimento na boca.

* Triturar os alimentos caso aumente a dificuldade para mastigar ou engolir.
» Mastigar bem os alimentos e beber liquidos em pequenos goles.

* Procurar dormir deitado de lado, a fim de ndo engasgar com a saliva.

* Manter programa regular de exercicios.

* Nao subir em escadas ou em cadeiras para pegar objetos em lugares altos.
« Utilizar-se do corrimao da escada.

» Evitar usar roupas com botdes ou fechos pequenos, que dificultem a
manipulacao.

* Prefira usar sapatos com fecho de velcro.

* Ao levantar-se da cama, apoie bem os pés no chao, para ter impulso e ficar em
pé.




O QUE VOCE PRECISA SABER SOBRE

“NAO EXISTE LEITE FRACO OU MAMAS QUE NAO PRODUZEM LEITE”

O leite materno é o alimento ideal para
0 recém-nascido, uma vez que atende
as necessidades fisicas e psiquicas do
bebé. A Sociedade Brasileira de Pediatria
e a Academia Americana de Pediatria
recomendam que toda crianca deva ser
alimentada exclusivamente com leite
materno nos primeiros 6 meses de vida
devendo, se possivel, continuar a mamar
por um ano ou mais.

A partir das primeiras mamadas,

0 organismo da mae produz o colostro

(primeiro leite, amarelado, rico em

proteinas). Ao final do primeiro més, o leite € chamado maduro. O colostro e o leite

materno transmitem ao bebé, anticorpos maternos que sdo importantes defesas
imunoldgicas contra infeccdes e alergias alimentares.

A composicdo quimica do leite materno (proteinas, gorduras, carboidratos, sais
minerais) é perfeitamente adequada ao bebé e independe do estado nutricional da
mae, exceto em casos de desnutricao grave.

Adigestaodoleite maternoéfacil,implicandoemmelhore maisrapidoaproveitamento
dos nutrientes pelo bebé, quando comparado ao do leite artificial. A succdo promove
estimulacéo oral e ajuda a desenvolver os musculos da face e os dentes.

A amamentacao também traz beneficios a mulher, pois favorece o vinculo com
o bebé, promove a volta do utero ao tamanho normal e facilita o retorno do corpo a
sua forma original.

LACTACAO
“A descida do leite € mais intensa 48 a 72 horas ap0s 0 nascimento”

Aapojadura, que é o preparodamamaparadescidadoleite, ocorre aproximadamente
48 horas apos o parto. As mamas se tornam volumosas, sensiveis e quentes.

A principal regra para o aumento da producado de leite materno € o estimulo a
glandula mamaria provocado pela suc¢cdo do bebé, pois promove a liberacdo dos
hormonios “prolactina” (estimula a producéo) e “ocitocina” (libera a saida do leite).

O “reflexo de descida” pode ser estimulado pela presenca ou choro do bebé
e ser inibido pela fadiga ou estresse materno. Se vocé estiver cansada ou tensa,
procure relaxar para ndo interferir na producéo e saida do leite.

POSICOES PARA AMAMENTAR
“A melhor posicdo para amamentar € a mais confortavel para a mae”
Existem 4 posicdes basicas para amamentar:
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1. Sentada:

E a tradicional, na qual a mulher carrega seu bebé no colo. O bebé deve ser
posicionado de lado, olhando a mama (barriga do bebé junto ao corpo da méae). A
mao que estiver livre posiciona a mama.

2. Deitada

E a mais apropriada para o primeiro dia (se o parto foi por cesariana). Eleve a
cabeceira da cama e coloque o bebé lateralmente e com apoio de um travesseiro
(a cabeca do bebé deve ficar mais elevada que o corpo). Desta forma, a regiao
operada ndo é comprimida.

3. Posicao de “Cavalinho”

E adequada para mulheres com mamas grandes. Procure sentar de forma
confortavel e posicione o bebé sentado sobre a sua perna. Apodie a cabeca do bebé
com uma mao e com a méao livre posicione a mama. (desenho)

4. Posicéo invertida

E indicada para bebés pequenos e para mulheres com mamas grandes. Procure
sentar de forma confortavel. Segure o bebé em posicéo invertida, posicionando os
pezinhos em direcéo a cabeceira da cama ou do sofa. Pode ser usado um travesseiro
para apoio.

A “PEGA”
“O bebé deve abocanhar todo o mamilo e parte da aréola”

Antes de amamentar, verifique se a aréola (area escura ao redor do mamilo) esta
macia e flexivel. Caso esteja endurecida, realize massagem suave com movimentos
circulares, com a ponta dos dedos ao redor da aréola. A seguir, faca uma ordenha
manual: coloque seus dedos aproximadamente 1,5 cm acima da aréola, com o
polegar na parte superior da mama e o indicador na inferior. Pressione suavemente
contra o torax e gentilmente comprima a regido proxima a aréola com o polegar e o
indicador. Repita 0 movimento de forma ritmica, até conseguir drenar o leite e deixar
a regiao areolar flexivel.

Ao amamentar, sustente a mama com a sua méao em forma de “C”, apoiando os
4 dedos sob a mama e posicionando o polegar afastado da aréola. Faca uma suave
compressao para sair algumas gotas de leite; a seguir, toque seu mamilo no labio
inferior do bebé. Desta forma, ele abrira a boca e abocanhara o mamilo e parte da
aréola. A “pega” correta evita lesbes nos mamilos.

Ao término da mamada, posicione o bebé para arrotar e depois 0 acomode no
berco, de lado e com apoio nas costas.

TEMPO DE MAMADA
“A duracdo de cada mamada é determinada pelo bebé”

Em geral € de 15 a 20 minutos em cada mama. Apos sugar em uma mama, coloque
0 bebé em posicdo vertical para arrotar. A seguir coloque na outra mama. Lembre-se de
iniciar pela Ultima mama oferecida na mamada anterior, pois provavelmente ela estara
mais cheia que a outra. Se necessitar interromper a mamada, coloque seu dedo minimo no
canto da boca do bebé para facilitar a retirada do mamilo. Evite retirar bruscamente o bebé
da mama para prevenir traumas no mamilo.
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INTERVALO DAS MAMADAS
“O bebé estabelece naturalmente o intervalo entre as mamadas”

A amamentacdo ndo requer horarios rigidos. Nos primeiros dias bebé sera
amamentado sem muita regularidade. Se ele ficou satisfeito em uma mamada, podera
solicitar outra ap6s um intervalo de 2 a 4 horas, totalizando 8 a 12 mamadas em 24
horas nas primeiras semanas de vida.

Progressivamente estabelecerd intervalos regulares entre as mamadas. Se 0
intervalo ultrapassar 4 horas, desperte-o e cologue-o para mamar. O ideal € oferecer leite
materno como alimento exclusivo, isto €, sem agua, cha, sucos, sopas ou papinhas até
0 6° més. Apos esse periodo, havera necessidade de se introduzirem outros alimentos,
conforme orientagdo do pediatra.

CUIDADOS COM AS MAMAS

Durante o periodo de amamentacdo utilize sutids de algoddo, com alcas
largas e de tamanho apropriado. Evite usar absorventes para mamas, conchas e
intermediarios de silicone. So utilize esses produtos sob orientacdo profissional.

Lave as maos antes de cada mamada. Ndo é recomendada a limpeza dos
mamilos antes ou apdés amamentar; o banho diério é suficiente.

Retire algumas gotas do colostro antes e ap6s a mamada e espalhe no mamilo
e aréola. Este cuidado auxilia a proteger o mamilo. Pode ocorrer maior sensibilidade
nos mamilos e ingurgitamento mamario (inchaco por acumulo de leite) durante o
periodo inicial da amamentacdo. A mama apresenta areas de “encarocamento”. Se
iIsso ocorrer durante o periodo de internacéo, solicite avaliacdo da equipe que a
assiste. Caso o ingurgitamento ocorrer ap0s a alta hospitalar, realize massagem com
as pontas dos dedos, em movimentos circulares, nos pontos endurecidos. Proceda
a ordenha.

Repita o0 movimento de forma ritmica, até conseguir drenar o leite e deixar a
regido areolar flexivel.

COMO ARMAZENAR O LEITE MATERNO
“O leite materno pode ser conservado por até 15 dias no freezer”

O leite materno pode ser coletado em casa para posterior oferta ao bebé e
armazenado por 24h sob refrigeracdo. O frasco deve ser mantido na prateleira e
proximo ao fundo; a porta do refrigerador ndo garante uma temperatura constante.

O freezer é indicado e conserva o leite até 15 dias. Este tipo de armazenamento
deve ser realizado em recipientes de vidro (de maionese ou de café solavel). Para
utiliza-los, retire 0 aluminio que protege a tampa, lave com escova e sabéo e ferva
por 10 minutos.

Para o descongelamento, retire do freezer e deixe sob refrigeracao até retornar
ao estado liquido. O frasco deve ser colocado sob corrente de agua fria quando
o descongelamento tenha de ser rapido. O frasco com o leite deve ser colocado
sob corrente de agua quente por alguns segundos (ndo utilizar banho-maria ou
microondas) e agitado. Repetir este procedimento até o leite ficar morno. Caso nédo
seja possivel a corrente de agua quente, uma panela com agua fervida pode ser
outra opc¢ao, porém o frasco deve ser mantido apenas alguns segundos dentro da
agua.
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CUIDADOS COM O

DEPOIS DE UMA ESPERA ANSIOSA, Al ESTA O SEU BEBE! LINDO, COM
ASPECTO ANGELICAL, ACONCHEGADO EM SEUS BRACOS. VOCE OLHA PARA
ELE E, LA NO FUNDO, SENTE UM POUCO DE INQUIETACAO E SE PERGUNTA:
E AGORA? SERA QUE CONSEGUIREI CUIDAR DO MEU BEBE!

CONHECENDO SEU BEBE

O estado de alerta
* Olhos abertos, brilhantes, pouca agitagao motora.
 Este € o momento que o bebé entra em contato com o0 ambiente e com os pais.
« E a oportunidade de estimulo.

» Lembre-se que os melhores brinquedos sao os de cores brilhantes (vermelho,
amarelo, verde), formato seguro e tamanho adequado.

O sono
* Nos primeiros dias, o sono do bebé soma um total de 10 a 22 horas.

* Trate diferente 0 sono do dia e o sono da noite, para que o bebé perceba qual
o periodo melhor para estar alerta ou dormir.

* Organize a rotina da casa junto com o sono do bebé.

O choro

* Ocorre quando o bebé tem fome, esta
com a fralda suja, esta desconfortavel
(seja por calor, frio, dor ou quando
guer aconchego).

* Longos periodos de choro podem
indicar que o bebé est4 doente ou com
dor. Nesse caso, entre em contato
com o seu pediatra.

Passeios

* Procure levar o seu bebé para
passear ao sol regularmente, no periodo das 8 as 10 horas e apds as 16 horas.

» Evite passeios em locais ruidosos e que possuam ar condicionado, como
restaurantes e “shopping centers”.

Seguranca
* Nao deixe o seu bebé sozinho em locais publicos, como supermercados, e
parques, evitando a ocorréncia de sequestros. Na sua auséncia, deixe seu bebé
apenas com pessoas de confianca. Se, por acaso, for contratar uma baba,
verifique as referéncias.

* Mantenha a grade do bergo sempre elevada, para evitar risco de queda.

* Evite deixar cobertas, fraldas e travesseiros no bergo, para nao ocorrer o risco
de sufocamento.
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* Nao coloque o bebé de brugos, principalmente apds as mamadas. Mantenha-
o virado de lado, com um apoio nas costas.

* Deixe sempre a mao o numero do telefone do pediatra, incluindo: consultorio,
bip, celular e residéncia.

* O transporte do bebé no carro devera ser feito sempre no banco traseiro, com
0 “bebé-conforto” preso pelo cinto de seguranca e posicionado de forma que a
cabeca do bebé fique voltada para o banco do motorista.

O QUARTO DO BEBE
* Deve receber luz solar.
» O piso deve ser liso, sem tapetes e limpo diaria-
mente com pano umido.
* Nao deve ter objetos que possam reter po.
» Evitem que fumem em casa.

AS ROUPAS DO BEBE

* Devem ser confortaveis, com tecido de algodéo, linha ou malha e adequadas
ao clima. Evite golas muito grandes Se fizer questao de |& ou poliéster, evite o
contato direto com a pele do bebé, pois esses materiais podem causar irritacdes
e alergia.

» Caso vocé observe vermelhidao, alteragcdo da secrecao ou cheiro no coto,
intensifique o curativo e procure o pediatra.

TROCA DE FRALDA

» Organize o material necessario para a troca da fralda. Uma garrafa térmica é
muito Util para conservar a agua morna.

* Procure trocar a fralda com frequéncia, sempre antes das mamadas.

* Remova residuos de fezes e urina, usando algodao embebido em agua
morna.

» Se for menina, os movimentos de limpeza sempre serao da frente para tras,
evitando contaminacao da uretra.

» O creme protetor de assaduras pode ser usado, a critério do pediatra.

O BANHO DO BEBE

» Material necessério: banheira, 4gua morna, sabonete neutro, solucéo para
curativo do coto umbilical, bolas de algodéao, cotonete, fralda descartavel ou de
pano, roupinhas, toalha macia, escovinha de cabelo.

* Qual o melhor horério para o banho: antes ou depois da mamada?

N&o ha horario ideal; devemos considerar o ritmo do bebé e a rotina da casa.
O ideal € que seja dado antes da mamada, para evitar que o bebé regurgite
durante o banho.

* Onde devo dar o banho: no quarto ou no banheiro?
Em qualquer desses ambientes, desde que nao haja correntes de ar e que as
janelas e portas estejam fechadas.
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* Quanto tempo deve durar o banho?
Cerca de 15 a 20 minutos, se o0 bebé estiver tranqiilo.
* A dgua precisa ser filtrada e fervida? Devo encher bem a banheira?

N&o é preciso ferver ou filtrar a 4gua. Quanto a quantidade, o ideal € encher a
banheira até a metade, o suficiente para cobrir o abdome e parte do térax do bebé.

* Qual atemperatura ideal da 4gua?
Aquela que mais se aproxima da do corpo do bebé. Verifique-a, colocando o
punho ou cotovelo na agua.

* Quantos banhos s&o necessarios por dia?

Um basta. Podera ser dado um segundo banho se estiver muito calor ou se o
bebé estiver muito agitado.
* Posso usar talco ou perfume?

N&o convem, pois esses produtos podem causar alergia.

CURATIVO UMBILICAL
* O coto umbilical cai por volta do 10° dia.

» Lave as maos antes de fazer o curativo e a antes e apds cada troca de fraldas,
a fim de evitar infeccao do coto.

* A cada troca de fralda, faca o curativo do coto umbilical com haste flexivel de
algodao (tipo Cotonete) embebido em alcool a 70% , dando atencéo as dobrinhas
da base do coto.

* Limpo e seco, o coto deve permanecer bem arejado: caso a fralda fique por
cima, deixe-a folgadinha, para que o coto fique o0 mais exposto possivel, assim
ele caira mais rapido.

PRE-NATAL

Toda mulher tem direito a uma gravidez saudavel e a um parto seguro.

Esta cartilha traz informacdes importantes sobre os direitos da mulher no periodo da
gravidez, do parto e do pos-parto. Além dos direitos da gestante, a cartilha fala também
sobre a importancia da realizacéo de um bom pré-natal, as vantagens do parto normal,
0s riscos da cesariana para a mulher e para a crianga, os direitos contidos na lei para a
realizacdo da ligadura de trompas e a importancia da participacao do pai durante todo
o periodo que envolve a gestacao.

SEUS DIREITOS DURANTE A GRAVIDEZ

Quando vocé estd gravida tem direitos que devem ser
respeitados para que sua gravidez seja saudavel e seu parto
seguro.

a. Direitos sociais

* Emvarias instituicdes publicas e privadas existem guichés
e caixas especiais ou prioridade nas filas para atendimento a
gestantes. Procure informacdes no proprio estabelecimento;



*Naoaceiteagressdesfisicasoumorais porparte de estranhos,doseucompanheiro
ou de familiares. Caso isso aconteca, procure uma delegacia, preferencialmente a
delegacia da mulher do seu municipio, para prestar queixa.

b. Direitos no trabalho (Garantidos pelas leis trabalhistas - CLT)

» Sempre que voceé for as consultas de pré-natal ou fizer algum exame necessario
ao acompanhamento de sua gravidez, solicite ao servico de satide uma DECLARACAO
DE COMPARECIMENTO. Apresentando esta declaracdo a sua chefia vocé tera sua
falta justificada no trabalho;

*» Vocé tem o direito de mudar de funcéo ou setor no seu trabalho, caso o mesmo
possa provocar problemas para a sua saude ou do bebé. Para isso, apresente a
geréncia um atestado médico comprovando que vocé precisa mudar de funcéo;

* Enquanto estiver gravida, e até cinco meses ap0s o parto, vocé tem estabilidade
no emprego e ndo pode ser demitida, a ndo ser por “justa causa”, isto €, nos casos
previstos pela legislagdo trabalhista (se cometer algum crime, como roubo ou
homicidio, por exemplo);

* Vocé tem direito a uma licenga-maternidade de 120 dias - recebendo salario
integral e beneficios legais - a partir do oitavo més de gestacao;

* Até o bebé completar seis meses, vocé tem direito de ser dispensada do seu
trabalho todos os dias, por dois periodos de trinta minutos, para amamentar;

» O seu companheiro tem direito a uma licenga-paternidade de cinco dias, logo
apos o nascimento do bebé.

Conhecendo os seus direitos, vocé pode exigi-los e fazer com que sejam cumpridos.
Mas, caso estes direitos ndo sejam respeitados, procure os sindicatos ou associagdes
de sua categoria profissional, para encontrar uma solugdo. Se a sua categoria
profissional ndo tiver sindicato ou associacao, vocé pode buscar ajuda diretamente na
Justica do Trabalho ou no Ministério Publico.

Nos Servicos de Saude vocé tem direito a:

« Ser atendida com respeito e dignidade pela equipe de saude, sem discriminagao
de cor, raca, orientagédo sexual, religido, idade ou condi¢c&o social,

» Aguardar o atendimento em lugar arejado e limpo, tendo a sua disposi¢cao agua
potavel e sanitario limpo;

» Um servigo de saude de qualidade deve atender a gestante chamando-a pelo
seu proprio nome, criar alternativas para evitar longas esperas e procurar lhe dar
prioridade nas filas.

Lembre-se: Vocé paga impostos quando compra ou vende qualquer produto ou
servigo. O dinheiro do seu imposto é utilizado nos servicos publicos. Por isto, vocé
tem direito a atendimento gratuito e de boa qualidade nos hospitais publicos e nos
hospitais conveniados ao Sistema Unico de Satde (SUS).

DESCOBRINDO QUE ESTA GRAVIDA
a. O Direito ao Pré-Natal

Se vocé desconfia que esta gravida, procure a unidade de salude mais proxima para
confirmar a gravidez e iniciar o seu acompanhamento de saude. O pré-natal pode Ihe
assegurar uma gestacao saudavel e um parto seguro.
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* Vocé tem direito a fazer pelo menos seis consultas durante toda a gravidez;

» Caso deseje ou precise, vocé pode solicitar ao servigo de saude a presenca de
uma pessoa de sua confianca nas consultas do pré-natal.

Vocé tem direito ao CARTAO DAGESTANTE. Esse cart&o deve conter todas as anotacdes
sobre seu estado de saude, sobre o desenvolvimento de sua gestacéo e os resultados dos
exames que vocé fez. Leve esse cartao a todas as consultas e verifique se ele esta sendo
preenchido. Nao esqueca de apresenta-lo aos profissionais de satde na hora do parto.

FIQUE DE OLHO

Em todas as consultas de pré-natal, a equipe de saude devera medir sua pressao
arterial, verificar seu peso, medir sua barriga e escutar o coracéo do bebé.

b. Exames do pré-natal
Fique atenta e veja 0 que é considerado 0 minimo de exames a serem feitos:

* Exames de Sangue: para descobrir diabetes, sifilis e anemia e classificar o seu
tipo de sangue;

» Exames de Urina: podem descobrir infecgdes e presenca de proteina na urina;

« Preventivo de Cancer de Colo do Utero (Papanicolau): esse exame informa sobre
a existéncia de problemas que podem levar ao cancer de colo do Utero, permitindo o
tratamento imediato. Este exame deve ser realizado a cada trés anos. Caso vocé néao
tenha feito neste periodo, deve fazer no pré-natal;

* Teste anti-HIV (para identificar o virus da AIDS): Caso vocé queira, vocé pode
fazer esse exame durante o pré-natal. Ele € uma protecédo para a mulher e para a
crianga. Uma mulher portadora do HIV pode e deve comegar o tratamento durante a
gravidez, evitando que o virus passe para o bebé durante a gestacédo e o parto.

SEUS DIREITOS NO PARTO
Vocé sabia que o parto normal é o mais seguro para a grande maioria das mulheres?

FIQUE ATENTA:

O parto € considerado uma urgéncia e o seu atendimento ndo pode ser recusado em
nenhum hospital, maternidade ou casa de parto. Se a unidade de saude ndo puder
atendé-la naquele momento, os profissionais de saude devem examinar vocé antes
de encaminha-la para outro local. Vocé s6 podera ser transferida se houver tempo
suficiente para isso e depois de terem sido confirmadas a existéncia de vaga e a
garantia de atendimento no outro estabelecimento de saude.

a. Durante a internacgéo e no trabalho de parto, vocé também tem direitos:

» De ser escutada em suas queixas e reclamacdes e ter as suas duvidas
esclarecidas;

* De expressar os seus sentimentos e suas reagdes livremente. N&o se envergonhe
nem se intimide se vocé tiver vontade de chorar, gritar ou rir. Essas sdo reacoes
normais, que podem ocorrer durante o trabalho de parto com todas as mulheres.
Nenhum profissional de salde pode recriminar vOcé por isso;

* As roupas utilizadas durante o trabalho de parto devem ser confortaveis e estar
de acordo com o seu tamanho. Devem ser de tecidos e modelos que n&o exponham
0 Seu corpo, causando-lhe constrangimento;
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» Caso vocé queira contar com a presenca de acompanhante no momento do
parto, como o pai da crianga, parente ou pessoa amiga, solicite isto ao servico que
esta atendendo vocé. De preferéncia, acerte isso antes do parto.

b. Informacdes importantes para o seu bem-estar:

* Nem sempre € necessaria a realizacado da lavagem intestinal e da raspagem de
pélos antes do parto. Converse sobre isso com quem esta atendendo VOCE;

» Muitas vezes, durante o trabalho de parto, vocé podera receber alimentos
liquidos (sucos, sopas, caldos). A equipe de saude lhe dira se vocé precisa ficar em
jejum em situacles especiais;

* O soro com medicamentos para apressar o parto s6 deve ser utilizado em
situacdes especiais. Se este for 0o seu caso, solicite a equipe de saude que |he
explique as razdes de uso do soro.

Vocé tem o direito de ter um parto normal e de ser atendida por uma equipe preparada
e atenciosa. Na grande maioria dos casos, 0 parto normal € a maneira mais segura e
saudavel de ter filhos e deve ser estimulado por uma assisténcia humanizada, gentil,
segura e de boa qualidade para vocé e seus acompanhantes.

PARTO SEM DOR

Cada mulher e cada parto séo diferentes. A dor no parto costuma ser uma dor forte,
mas muitas mulheres acham que é uma dor suportavel e preferem néo ter anestesia.
Se vocé sentir necessidade, peca anestesia mesmo no caso de um parto normal,
inclusive nos hospitais publicos ou conveniados ao SUS.

a. Dicas para aliviar a dor:
 Estar na companhia de quem vocé gosta e confia;

* Banhos de agua morna: podem ser de chuveiro, com a agua caindo em cima
da barriga e das costas;

» Caminhar durante o trabalho de parto pode facilitar a descida do bebé. Faca isto
se for confortavel para voceé.

b. Quando o bebé esta nascendo:

« As vezes o médico faz um corte na vagina, a chamada episiotomia, que pretende
evitar o rompimento da pele, mas nem sempre ela € necessaria.

c. Se vocé precisa de cesarea:

* Em alguns casos, a cesarea pode ser necessaria para proteger vocé e o bebé,
mas vocé tem o direito de ser informada dos motivos para fazer esta cirurgia;

» Se 0 seu primeiro parto foi cesariana, € possivel que vocé possa ter agora
um parto normal. Lembre-se: o parto normal, geralmente, é mais seguro para a
mae e para o0 bebé. A cesarea é mais arriscada que o parto normal. Para a mulher,
existe um risco maior de infeccdo e problemas com a anestesia. O bebé pode ter
problemas respiratérios ou nascer antes do tempo certo. Por isso, ela s6 deve ser
realizada quando for para o bem da sua saude ou do bebé.

d. Depois do parto vocé tem direito a:

 Ter a crianga ao seu lado, em alojamento conjunto, e amamentar. Vocés so
precisam ficar separados se algum dos dois tiver algum problema;
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* Receber orientacdes sobre a amamentacéo e suas vantagens, para vocé e para
a crianga;

* No momento da alta vocé deve sair com orientagdes sobre quando e onde
devera fazer a consulta de pos-parto e do controle do bebé.

INFORMACOES

* Durante as consultas de pré-natal a equipe de
saude deve dar orientagGes sobre gravidez, parto, pés-
parto e cuidados com o bebé. Vocé também podera obter
informacdes sobre sexualidade, nutricdo e cuidados
com a saude no periodo da gestacao e preparacao para
amamentacao;

» Cada vez que a equipe indicar para vocé um
exame, tratamento ou cirurgia, ou quando Ihe derem
algum remédio, vocé tem o direito de ser informada sobre
0s motivos dessa conduta, com palavras simples, para
gue vocé possa entender o que foi explicado;

* Quando vocé tiver algum problema de saude que
possa ser tratado de mais de uma maneira, vocé tem o
direito de ser informada sobre as diferentes opcdes de
tratamento;

» Aproveite as consultas de pré-natal para esclarecer todas as suas duvidas
sobre gravidez, parto e pés-parto. Informe-se também sobre doencas sexualmente
transmissiveis, AIDS e métodos para evitar gravidez. Lembre-se: quanto mais vocé
souber sobre seu corpo, sua sexualidade, sobre formas de preservar sua saude,
melhor para vocé;

* Em algumas cidades, além das maternidades tradicionais existem outros locais
de atendimento ao parto. Procure conhecer os recursos disponiveis na sua comunidade
para fazer a melhor escolha para vocé e seu bebé.

Se vocé nao for bem atendida em qualquer momento da sua gravidez ou no parto:
vocé pode procurar a geréncia do servico de saude que atendeu voceé e informar sobre
a sua insatisfacéo. Vocé tem o direito de ser atendida com respeito e dignidade. Todo
cidadao deve contribuir para a melhoria do atendimento a satde em nosso pais.

OUTROS DIREITOS
a. Ligadura de trompas

* A ligadura de trompas € uma forma definitiva de evitar uma gravidez e exige
uma cirurgia para a sua realizacéo. Ela s6 deve ser feita se voceé tiver certeza de que
nao quer mais engravidar,

* O periodo da gravidez e parto ndo € o melhor momento para decidir sobre a
ligadura de trompas, porgque vocé estara muito envolvida pelas emoc¢des da chegada
do bebé;

* A nova lei sobre planejamento familiar permite a realizacdo da ligadura em
mulheres com mais de 25 anos ou com mais de dois filhos. Mas a ligadura ndo podera
ser feita logo apds o0 parto ou a cesarea, a ndo ser que vocé tenha algum problema
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grave de saude ou tenha feito varias cesarianas;

» Fazer uma cesariana para realizar ligadura de trompas é contra a lei e € um
risco desnecessario a sua saude;

* Antes de decidir pela ligadura de trompas, vocé tem o direito de ser informada
sobre todos 0s outros métodos para evitar uma gravidez. Pense bem antes de decidir.
Ligadura é para sempre!

+ Se vocé decidir ligar as trompas, saiba que a ligadura pode ser feita
GRATUITAMENTE nos hospitais publicos e conveniados ao SUS.

N&o aceite nenhum tipo de cobranca para a realizag&o da ligadura de trompas. Assim
como o planejamento familiar, o pré-natal e o parto, este € um direito seu!

SE VOCE ESTIVER ABORTANDO, LEMBRE-SE:

* Vocé tem o direito de ser atendida imediatamente e de maneira respeitosa, sem
recriminagdes ou criticas;

* Durante o atendimento, vocé deve ser esclarecida sobre todos os tratamentos
propostos;

* Vocé tem o direito de receber anestesia para tratamento do aborto;

* Vocé tem o direito de ser informada sobre onde buscar ajuda nos casos de
complicacbes pos-aborto.

O PAI TAMBEM TEM DIREITOS NOS SERVICOS DE SAUDE

* Participar do pré-natal. Isto pode ser muito importante para vocé, para ele e
para o bebé;

* Ter suas duvidas esclarecidas sobre a gravidez, sobre o relacionamento com a
mulher e sobre os cuidados com o bebé. Ele ndo é apenas o seu acompanhante, mas
€ também o pai da crianca que vai nascer;

« Ser informado sobre como a gravidez esta evoluindo e sobre qualquer problema
gque possa aparecer;

» Na época do parto, ser reconhecido como PAl e ndo como “visita” nos servigos
de saude;

* Ter acesso facilitado para acompanhar vocé e o bebé a qualquer hora do dia;

« E importante que o pai v4 com vocé na consulta pés-parto, para receber as
informacdes e orientacdes sobre contracepcéo e prevencédo de doencas transmitidas
em relagcéo sexual e AIDS.

* A participagao do pai durante a gravidez, parto e pos-parto € um direito que deve
ser exercido.

ATENCAO!
Caso a gravidez coloque a sua vida em risco ou se vocé foi estuprada e engravidou:

* Nos casos de estupro vocé tem direito a atendimento especial e pode solicitar a
interrupcao da gravidez, sem precisar de autorizacdo de juiz. E recomendavel que vocé
faca 0 “Boletim de Ocorréncia” na delegacia, logo apoés ter sofrido o abuso sexual;

» Nestes casos, procure a unidade ou a Secretaria de Saude de seu municipio
para que lhe indiguem os hospitais que realizam este tipo de atendimento;

* Nos casos de risco de vida para vocé, a equipe de saude devera informa-la de
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forma simples e clara sobre os riscos e, caso vocé concorde, podera ser solicitada a
interrupcéo da gravidez;

* Nestas situagdes vocé tem o direito de realizar o aborto gratuitamente, de forma
segura e com um atendimento respeitoso e digno.

Mais informages - DISQUE-SAUDE: 0800-611997

PLANEJAMENTO FAMILIAR

Planejamento familiar € o direito que toda pessoa tem a informagéo, a assisténcia

especializada e ao acesso aos recursos que permitam optar livre e conscientemente
por ter ou ndo ter filhos. O nimero, o espacamento
entre eles e a escolha do método anticoncepcional mais
adequado sao opcdes que toda mulher deve ter o direito
de escolher de forma livre e por meio da informacéao,
sem discriminacéo, coercao ou violéncia.
Os métodos anticoncepcionais recomendados pelo
Ministério da Saude séo:

» Métodos comportamentais (Billings, Tabela,
Temperatura e Sintotérmico);

» Métodos de barreira (Camisinha masculina e
feminina, Diafragma e Espermaticida);

* Dispositivo intra-uterino (DIU);
» Anticoncepcionais hormonais orais (pilula) e
injetaveis;
» Métodos cirurgicos (laqueadura e vasectomia) utilizados para a esterilizagcao
definitiva.

Educacao para escolhalivre informada

As acles educativas sado importantes para garantir a populacdo uma escolha livre e
informacdo do método anticoncepcional a ser usado. Com mais informacéo e acesso
aos métodos anticoncepcionais, muitas mulheres podem desistir, por exemplo, de
uma laqueadura. Veja: 20% das mulheres que fizeram laqueadura no ano de 2000
arrependeram-se. Entre outubro de 2000 e margco de 2001 foram repassados aos
Estados 6,2 milhdes de cartelas de pilulas, 582 mil ampolas de injetaveis, 158 mil
unidades de DIU e 30 mil diafragmas.

NUmeros:

» Segundo dados de 1998, existem 44 milhdes de mulheres em idade fértil no
Brasil, na faixa etaria entre 15 e 49 anos;

» Cerca de 70% dessas mulheres sdo usuarias do SUS - 30,8 milhdes;
* Desse total, 21,5 milhdes sao sexualmente ativas;

» De acordo com a Pesquisa Nacional de Demografia em Saude, realizada em
1996, cerca de 50% das mulheres que foram méaes entre 1990 e 1995 tiveram uma
gravidez nao-planejada.
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O QUE VOCE PRECISA SABER SOBRE
CANCER DE MAMA

O CANCER DE MAMA E CURAVEL!

O cancer de mama esta em primeiro lugar entre os tipos de cancer que mais
afetam as mulheres. Estima-se, para 2005, o surgimento de 49.470 novos casos.
Entretanto, se o diagndéstico for feito precocemente, o tratamento € eficaz em mais de
90% dos casos, sem necessidade da retirada total das mamas. E mesmo nos casos
em que a mastectomia (remocao cirurgica, total ou parcial, da mama) € necessaria, a
reconstrucao imediata da mama evita a mutilacao, tao temida pelas mulheres. Faca o
diagnostico precoce e venga o cancer de mama!

Essas informacGes ajudardo a compreender melhor o cancer de mama.
Esperamos que sejam uteis!

A DETECCAO PRECOCE E A MELHOR ESTRATEGIA!

A chave para o diagndstico do cancer de mama é a deteccao precoce, facilitada
pela mamografia de rotina. Outros recursos importantes sdo: o exame fisico das
mamas (realizado por médicos ou enfermeiros) e o auto-exame mensal das
mamas.

MAMOGRAFIA

Amamografia de rotina (radiografia das mamas), como estratégia de diagnostico
precoce, é utilizada para diagnosticar o cancer de mama em seus estagios iniciais.

Isso porque, desde 0 momento em que o tumor se inicia até que atinja cerca
de 1 cm e torne-se um nédulo palpavel, estima-se que transcorra um periodo de até
10 anos,

conhecido como fase pré-clinica de doenca. E justamente nesta fase que a
mamografia de alta resolucdo mostra-se extremamente Util, pois pode detectar
tumores que, usualmente, nao seriam palpados ou sentidos pela mulher. Geralmente
esses tumores, por serem pequenos, ttm menor probabilidade de se disseminar. O
tratamento adequado, nessa fase, favorece a cura da doenca. Por essa razéo, toda
mulher acima de 40 anos deve realizar a mamografia regularmente, em intervalos
anuais.

Como todo exame médico, a mamografia esta sujeita a erros. Acredita-se que
cerca de 15% dos casos de cancer de mama comprovados ndo sejam detectados
a mamografia, principalmente em mulheres mais jovens, que tém a mama densa. A
ultrassonografia, quando associada a mamografia, pode ser muito util em detectar
lesdes duvidosas.

EXAME FiSICO DAS MAMAS

O exame fisico das mamas, realizado por médicos ou por enfermeiros treinados,
também €& importante por facilitar o diagnoéstico precoce de tumores com 1 ¢cm ou
mais. Recomenda-se que toda mulher faca esse exame anualmente. As mulheres
com alto risco devem ser examinadas a cada 6 meses.
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QUEM SAO AS MULHERES COM ALTO RISCO?

Aquelas com historia familiar de cancer de mama (pelo lado paterno ou materno)
devem ser avaliadas por especialistas, principalmente se também houver casos de
cancerdeovario. Hoje pode-se fazer o diagnostico laboratorial das mutacdes genéticas
gue predispde ao cancer de mama. Converse com o0 seu médico a respeito.

Além disso, mulheres que tiveram biopsias prévias de mama - principalmente
as que tém determinados tipos de lesdes chamadas de “pré-malignas” - também tém
maior risco de desenvolver a doenca.

Aconselhe-se com seu médico sobre isso.

AUTO-EXAME DAS MAMAS

Realizado mensalmente — apds o ciclo menstrual — pela prépria mulher, o auto-
exame permite detectar nédulos precocemente, devendo ser aprendido e praticado
por todas as mulheres. Quando associado a mamografia, permite intervencdes
menores e com melhores chances de cura. Por isso, ndo confie apenas no auto-
exame: a mamografia consegue diagndsticos bem mais precoces.

RECOMENDACOES PARA O DIAGNOSTICO PRECOCE DO CANCER DE
MAMA:

* mamografia — a primeira deve ser realizada aos 35 anos e anualmente apés
0s 40; se a mulher for considerada de alto risco, pode ser necessario iniciar o
controle de mamografia ainda mais jovem.

» exame fisico por médicos ou enfermeiros — anual, apds os 30 anos; mulheres
de alto risco devem ser examinadas a cada 6 meses.

» auto-exame das mamas — mensal, apos os 30 anos.

COMO FAZER O AUTO-EXAME DAS MAMAS?

Muito simples e facil de ser aprendido e praticado, 0
auto-exame deve ser realizado uma semana apos o
periodo menstrual, e consiste em quatro passos:

1. Figue em pé, em frente ao espelho. Observe o
bico dos seios, a superficie e o contorno das mamas.
Procure por inchacgo, retragcées na pele ou alteragdes
no mamilo de cada mama.

2. Ainda em pé, em frente ao espelho, levante os bragos.
Observe se com esse movimento aparecem alteracoes
no contorno e na superficie das mamas. Lembre-se: a
maioria das mulheres nédo possui as mamas iguais.

3. Agora, deitada, coloque a mao esquerda sob a nuca
e, com a ponta dos dedos indicador e médio da mao
direita, palpe a mama esquerda. Faca movimentos
suaves, circulares, apertando levemente com a ponta
dos dedos. Inicie na periferia da mama e termine no
mamilo (bico do seio).
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4. Ainda deitada, examine a mama direita com a mao
esquerda. Repita os movimentos circulares, com
suavidade, apertando levemente com a ponta dos
dedos.

Lembre-se: ap6s examinar toda a mama, aperte
suavemente os mamilos com os dedos polegar e
indicador. Caso haja saida de secrecdo (liquido)
abundante ou sanguinolenta, vocé deve informar seu
meédico imediatamente!

O CANCER DE MAMA E CURAVEL

* Quando diagnosticado precocemente, 0 sucesso do
tratamento € superior a 90%.

» Muitas vezes, nao € preciso retirar toda a mama, mas
apenas parte dela. E, mesmo quando necessaria, acirurgia
plastica reparadora oferece 6timos resultados estéticos.

DIAGNOSTICO PRECOCE: FACA A SUA PARTE!

Se vocé tem mais de 30 anos, faca 0 auto-exame mensalmente e procure seu
médico ou enfermeiro para que examinem suas mamas anualmente. A partir dos 40
anos, faga mamografia anualmente.

INFORME SEU MEDICO QUANDO PERCEBER:
* nddulo (carogo) em suas mamas ou axilas;
» deformacao ou alteracdes no contorno natural de suas mamas;
* retracdes ou desvios do bico dos seios;
« saliéncias ou retragbes da pele de suas mamas;
» descamacgao ao redor do bico do seio ou da aréola;
* presenca de secre¢des ou sangue ao apertar o mamilo;

CANCER DE MAMA - TRATAMENTOS

O cancer de mama pode ser tratado por meio de radioterapia, quimioterapia, terapia
hormonal ou cirurgia. Dependendo das necessidades de cada paciente, 0 médico
podera optar por um ou pela combinacgéo de dois ou mais métodos.

a. Radioterapia

- utiliza raios de alta energia que tém a capacidade de destruir as células cancerosas
e impedir que elas se multipliquem. Da mesma forma que a cirurgia, a radioterapia é
um tratamento local. A radiagao pode ser externa ou interna.

b. Quimioterapia

- € a utilizac&o de drogas que agem na destruicdo das células malignas. Pode ser
aplicada através de injecfes intramusculares ou endovenosas ou por via oral.
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c. Hormonioterapia

- tem como finalidade impedir que as células malignas continuem a receber o
hormonio que estimula o0 seu crescimento. Esse tratamento pode incluir o uso de
drogas que modificam a forma de atuar dos hormonios, ou cirurgia, que remove 0S
ovarios - 6rgéos responsaveis pela producédo desses hormonios.

Da mesma maneira que a quimioterapia, a terapia hormonal atua nas células do
corpo todo.

d. Reabilitacéo

- vem auxiliar os métodos de tratamento para que a paciente tenha melhor qualidade
devida. E feita através dacirurgia plastica de reconstrucao e dos servicos paramédicos
de auxilio (fisioterapia, psicologia etc.)

e. Cirurgia
- € a conduta mais comum e o principal tratamento local. O tumor da mama sera
removido, assim como 0s ganglios linfaticos da axila (esses ganglios filtram a linfa
gue flui da mama para outras partes do corpo e é através deles que o cancer pode
alastrar-se).

Existem varios tipos de cirurgia para o cancer da mama, e eles séo indicados de
acordo com a fase evolutiva do tumor.

PREVINA-SE DO CANCER:
1. Nao fume. Esta € a regra mais importante para prevenir o cancer.

2. Uma dieta alimentar saudavel pode reduzir as chances de cancer em pelo menos
40%. Coma mais frutas, legumes e cereais e menos alimentos de origem animal e
gordurosos.

3. Procure limitar a ingestdo de bebidas alcodlicas. Além disso, pratique atividades
fisicas moderadamente durante pelo menos 30 minutos, cinco vezes por semana.

4. As mulheres com 40 anos ou mais devem realizar exame clinico das mamas
anualmente. No entanto, para as mulheres consideradas do grupo de alto risco, os
exames clinicos devem ser realizados a partir dos 35 anos.

5. Todas as mulheres entre 50 e 69 anos devem realizar mamografia, com intervalo
maximo de dois anos.

6. A mulher deverd submeter-se anualmente a um exame preventivo do colo do
utero (Papanicolau). Apos dois resultados negativos seguidos, o exame pode ser
feito a cada trés anos.

7. Homens e mulheres com mais de 50 anos devem realizar um exame para
pesquisa de sangramento nas fezes, anualmente, para detecc¢éo precoce do cancer
de intestino.

8. Os homens com mais de 50 anos devem procurar o medico regularmente para ter
seu risco para o cancer da prostata avaliado e receber as devidas orientacdes.

9. Evite a exposicdo prolongada ao sol e use filtro protetor solar fator 15 ou
superior.

10. Faga regularmente um auto-exame da boca e da pele.
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O QUE VOCE PRECISA SABER SOBRE
DROGAS

CONHECAAS PRINCIPAIS DROGAS E SUAS CONSEQUENCIAS PARA SAUDE.

DROGAS

As drogas séo substancias quimicas de origem natural (maconha e cogumelos) ou
natural/ sintética (cocaina, alcool, cigarro) que afetam o sistema nervoso e podem
causar alteracées na mente no corpo e no comportamento das pessoas de forma
negativa.

Ha dois tipos de drogas:
Licitas

« Alcool

* Fumo

* Ansioliticos

* Barbituricos

llicitas
* Maconha
» Cocaina
* Heroina
* LSD
* Ecstasy
* Crack

Varios sdo os fatores que levam uma pessoa a usar drogas, entre eles:
* Necessidade de se enturmar,
* Curiosidade;
* Falsa sensacao de bem estar.

O que séo Perturbadores ou Alucinégenos sintéticos?

Sao substancias fabricadas (sintetizadas) em laboratério, ndo sendo, portanto, de
origem natural, e que sao capazes de promover alucinagdes no ser humano. Vale a
pena recordar um pouco o significado de alucinacéo: “é uma percepcao sem objeto”.
Isto significa que, mesmo sem ter um estimulo (objeto) a pessoa pode sentir, ver,
ouvir. Como exemplo, se uma pessoa ouve uma sirene tocando e ha mesmo uma
sirene perto, esta pessoa esta normal; agora se ela ouve a sirene e nao existe
nenhuma tocando, entdo a pessoa esta tendo uma alucinagéo auditiva. Da mesma
maneira, sob a acdo de uma droga alucinégena ela pode ver um animal na sala (por
exemplo, um elefante) sem que, logicamente, exista o elefante; ou seja, a pessoa
esta tendo uma alucinacéao visual.
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DEPENDENCIA

A dependéncia é um conjunto de fenébmenos fisioldgicos, comportamentais e
cognitivos, no qual o uso de uma substancia ou uma classe de substancias
alcanca uma prioridade muito maior para um determinado individuo do que outros
comportamentos que antes tinham mais valor.

Uma caracteristica central da sindrome da dependéncia € o desejo (frequentemente
forte e algumas vezes irresistivel) de consumir drogas psicoativas, que podem ou
nao terem sido prescritas por médicos.

Alguns exemplos de dependentes famosos sédo: Cassia Eller, Nirvana, Mel da novela
“O Clone”, Maradona, Jogadores pegos em exame anti-dopping.

ABSTINENCIA

Quando suspendem-se os narcoéticos de forma abrupta, podera eclodir numa pessoa
viciada uma sequéncia de sintomas que vao caracterizar a sindrome de abstinéncia
narcotica, independente de sexo ou idade, na gravidez ou nao.

S&o sinais da abstinéncia:
* Ansiedade;
* Vontade incontrolavel de consumir novamente a droga;
» Sudorese excessiva,
* Fraqueza geral,
* Tremores musculares;
* Inquietacéo;
* Aumento do batimento cardiaco;
* Aumento da pressao sanguinea

TOLERANCIA

A tolerancia € um fendbmeno caracterizado por uma diminui¢cdo dos efeitos sobre o
organismo de uma dose fixa de uma substancia quimica a medida em que se repete
sua administracdo. Ou seja, com as drogas, € necessaria uma quantidade cada vez
maior de uma substancia para se obter o mesmo efeito anterior.

OVERDOSE

Overdose significa super dose ou dose excessiva. E um termo da lingua inglesa,
utilizado cientificamente para denominar a exposicdao do organismo a grandes
doses de uma substancia quimica, seja ela um medicamento, uma droga ou outra
substancia qualquer.

Normalmente a overdose esta associada ao uso de diversos tipos de drogas, inclusive
o alcool, uma vez que a pessoa vai perdendo a no¢éo da realidade e do perigo com
0 uso das drogas.

Na overdose, 0 consumo da droga € superior ao que 0 corpo suporta, produzindo
consequeéncias graves que requerem cuidados medicos e podem levar até a morte.
O corpo humano tem um limite na sua capacidade de eliminar a quantidade de
droga utilizada, e quando ela é consumida em quantidade e velocidade superior
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a possibilidade de eliminacdo, a substancia se acumula no organismo podendo
provocar depressao do sistemanervoso central, com consequente parada respiratoria
ou cardiaca.

N&o existe uma dose “segura”’ de drogas, pois cada pessoa tem diferentes niveis
de tolerancia. Algumas drogas tém maior potencial de provocar overdose do que
outras. Por exemplo, o risco de overdose por heroina ou cocaina € extremamente
alto, uma vez que estas drogas provocam alteracfes profundas no sistema nervoso
central, podendo levar a morte por parada respiratéria (heroina) ou ataque cardiaco
(cocaina e crack).

O alcool quando consumido em doses elevadas pode provocar o coma alcodlico que
pode ser fatal se a pessoa ndo é socorrida em tempo. Este risco aumenta bastante
guando se usa alcool com outras drogas, principalmente tranquilizantes. Em certas
situacdes, a pessoa ndo chega ao coma alcodlico porque vomita antes ou € impedido
de aumentar as doses porque adormece.

Algumas drogas tém a possibilidade de provocar intoxicaces acidentais e a propria
morte mesmo sem que a pessoa tenha, intencionalmente, consumido doses muito
elevadas. E o caso dos barbituricos, da codeina, da morfina e dos inalantes.

EFEITOS DAS DROGAS

Maconha

E a droga de entrada para consumo das outras drogas. Barata e de facil acesso, o
seu uso continuado interfere na aprendizagem, na memorizacéo e na fertilidade. E
uma combinacao de flores e folhas da planta conhecida como Cannabis sativa, e
pode ser verde, marrom ou cinza.

A maconha causa vermelhidao nos olhos, boca seca e taquicardia; angustia e medo
para uns, calma e relaxamento para outros.

Seguem abaixo alguns efeitos da maconha:
* Toxinas (como o alcatrdo): prejudicam o pulmao;
* THC: age no cérebro reduzindo o controle de movimentos;
» Desorientagao espacial;
* Reducdo da memoaria de curto prazo;
* Diminuicdo do sistema imunoldgico;
* Infertilidade temporaria devido a diminuicdo de testosterona.

Cocaina

E uma das drogas ilegais mais consumidas no mundo. A cocaina é um psicotropico,
pois age no Sistema Nervoso Central, isto €, sua atuacéo é no cérebro e na medula
espinhal, exatamente nos 6rgdos que comandam o0s pensamentos e as acfes das
pessoas.

Alguns efeitos da cocaina séao:
* No inicio: prazer;
» Sensacéao de “super-homem?”;
* Zumbidos;
* Cheiros desagradaveis;
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» Coceiras;

» Sensacéao de insetos/ vermes andando sobre a pele;
* Destruicdo do septo nasal,

* Overdose.

LSD e Ecstasy

Sao drogas sintéticas que provocam distorcdes sérias no funcionamento cerebral; 0
usuario sente-se um “super-homem”, incapaz de avaliar situacdes de perigo. llusdes,
alucinacdes e desorientacédo témporo-espacial sdo comuns.

Os efeitos do LSD e do Ecstasy sao:
* Alterac&o na percepcéo visual;
» Perda do limite entre espaco e corpo;
* Euforia, leveza e poder;
* Panico e medo;
* Alucinacdao, delirios e depresséao;
* Tremores;
* Disturbios da memoria;
* Flash back.

E verdade que o ecstasy pode matar?

Embora néo seja a situacdo mais comum, ja foram descritos alguns casos de morte
depois do consumo do ecstasy. Essa droga sintética (produzida em laboratorios) ja
gue é ilegal em quase todo o mundo nem sempre tem um controle de qualidade na
sua linha de producéo. Assim, as concentracbes podem variar e também podem
surgir alguns “contaminantes” em sua composicao. Isso pode trazer riscos.

Além dessa questédo, algumas pessoas sao mais sensiveis a droga. O que acontece
€ 0 seguinte: o consumo do ecstasy esta associado ao aumento da freqUéncia
cardiaca, a elevacéo da temperatura do corpo (que pode chegar a mais de 40 graus)
e a excesso de transpiragao.

Tudo isso pode fazer com que a pessoa se desidrate e entre em um quadro critico
de saude. Muita gente ainda mistura a droga com outras substancias, como o alcool,
0 que pode aumentar ainda mais o risco de desidratacao.

Crack

O crack leva 10 segundos para fazer o efeito, gerando euforia e excitacdo. Respiracao
e batimentos cardiacos ficam acelerados; em seguida vem a depresséo, o delirio e a
“fissura” por novas doses.

“Crack” refere-se a forma nédo salgada da cocaina isolada nhuma solucdo de agua,
depois de um tratamento de sal dissolvido em agua com bicarbonato de sédio. Os
pedacos grossos secos tém algumas impurezas e também contém bicarbonato. Os
ultimos estouram ou racham (crack) como diz 0 nome.

Os principais efeitos do crack séo:
« E até 7x mais potente que a cocaina;
» Causa dependéncia no 1° uso;
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» D4 sensacéao de euforia e de bem estar (s6 na primeira vez);
* Lesa os neurdnios;

* Faz o coracéo entrar em descompasso;

* Traz risco de hemorragia cerebral;

* Fragmenta o pulméo.

RECUPERACAO

Para arecuperacao de um dependente, € necessaria uma série de fatores que devem
sertrabalhadosjuntos. Entre eles estdo: o apoio familiar, 0os grupos de ajuda (Alcodlicos
Andnimos, Narcéticos Andénimos, grupos religiosos etc) e o tratamento médico e
psicolégico em clinicas especializadas (que tem elevado custo financeiro).

TRATAMENTO EXISTENTES
a. Tratamento Ambulatorial

Neste a pessoa fica em casa, medicado para alivio e controle dos sintomas de
abstinéncia (quando necessario), mantém suas atividades, e faz visitas frequientes
a um ambulatorio especializado para acompanhamento terapéutico, para consultas
com meédicos e psicologos. A grande vantagem deste tipo de acompanhamento é
gue a pessoa continua em seu ambiente social, sem interromper suas atividades
(sendo necessario um periodo de readaptacdo) e tem chances de experimentar e
enfrentar as situacdes de risco e as “fissuras” no seu cotidiano.

b. Internagcdo em Pronto Socorro

Esta é recomendada nos momentos de intoxicacdo, agressividade e na sindrome de
abstinéncia. Essainternacéo é emgeralde nomaximo 24 horas, podendo ser prolongada
caso seja avaliada a necessidade de internacédo para tratamento dos sintomas da
sindrome de abstinéncia, da dependéncia ou de outras doencas relacionadas.

c. Internacdo em Hospital Psiquiétrico

Muitas pessoas (pacientes, familiares e mesmo profissionais de saude) acreditam
gue a internacdo é o melhor ou o Unico tratamento, e que o0 paciente estara curado
ao receber alta. Isso ndo € verdade. A internacao € apenas uma parte do tratamento
gue pode até ndo ser necessaria. Basicamente, os resultados de uma internacéo
sédo a melhoria das condicdes gerais de saude do paciente (alimentacédo, sono etc),
a desintoxicacdo com supervisdo medica e a aplicacdo de medicamentos para alivio
dos sintomas da sindrome de abstinéncia. Desintoxicar significa eliminar a droga
do organismo e ndo remover a dependéncia. A internacdo € uma opc¢ao bastante
adequada nas seguintes circunstancias:

* quando existe o risco da suspensao do uso da substancia gerar uma sindrome
de abstinéncia grave;

» quando a pessoa deseja ser internada;

» quando o uso de substancias esta associado a sintomas psiquiatricos, tais como
psicoses, agitacdes intensas, comportamentos agressivos ou risco de suicidio.
d. Internacao em Comunidade Terapéutica
Geralmente € um lugar (uma fazenda ou um sitio) onde a pessoa fica internada
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por varios meses (de trés a nove). A recuperacao baseia-se no trabalho, na religiao
e em grupos de auto-ajuda. O problema deste tipo de intervencéo é similar ao da
internacdo: a pessoa fica isolada de sua vida cotidiana e tem grandes chances de
recair ao sair e enfrentar a realidade de sua vida.

e. Grupo de auto ajuda

Alcodlicos Andnimos (AA) e Narcoéticos Andnimos (NA) sao grupos de ajuda mutua
formados por voluntarios. Homens e mulheres dependentes de drogas se relinem
para discutirem seus problemas, dificuldades e sucessos. Este tipo de grupo trata o
alcoolismo e outras dependéncias baseando-se no principio dos 12 passos. Um dos
principios mais valorizados por estes grupos € o anonimato. O servico é gratuito.

f. Médico

Geralmente o médico procurado pelas pessoas que sofrem de problemas com alcool
e outras drogas € um psiquiatra. Vocés podem perguntar: Psiquiatra? Um dependente
entéo é louco? Aresposta € muito simples. Muitas vezes o dependente de drogas sofre
também de doencas psiquiatricas como: depresséo, transtorno de ansiedade (fobia
e panico, por exemplo), hiperatividade. O psiquiatra é entdo o médico mais indicado
para tratar dessas doencas. Inclusive, o tratamento destas doencas ajuda muito na
recuperacao do dependente. A atuacéo dele também € focada nas questdes gerais
de saude. Solicita exames, prescreve medicacdes, trata dos sintomas, encaminha
para outras especialidades, acompanha o desenvolvimento etc.

g. Psicolégico

O psicélogo trabalha mais as questdes relacionadas ao comportamento, as emocoes,
a motivacao, aos relacionamentos sociais (trabalho, casamento, familia, amigos) e
em como cada um desses aspectos relaciona-se com o uso de substancias. Ele tem
um papel fundamental no sentido de auxiliar a pessoa a encontrar alternativas para
lidar com a vida sem drogas. Cabe também a esta especialidade a terapia familiar,
geralmente conduzida por outro profissional da equipe que néo aquele que atua
diretamente com o paciente.

h. Orientagéo e Terapia familiar

Este tipo de intervencdo muitas vezes é indispensavel. Ela ajuda os familiares a
reavaliarem sua postura frente a pessoa dependente quimica. Além disso, é uma
forma dos familiares receberem apoio e amparo.

PREVENCAO

Como vocé pbde ver, as drogas so trazem transtornos para a vida das pessoas e de
seus familiares e amigos. Entdo, o melhor € ndo experimentar.

Uma boa dica é manter um dialogo aberto em casa. Se vocé tiver vergonha ou receio
de conversar com seus pais, procure outros familiares ou mesmo amigos.

Outro fator importante para ajudar alguém a ndo entrar de cabeca no mundo das
drogas é observar os habitos delas. Se notar comportamentos estranhos, procure ter
uma conversa franca e tente ajudar demonstrando sua amizade ou amor familiar.

Além disso, fique esperto! Busque e troque informacdes através dos livros e da
internet e preencha seu tempo praticando esportes!
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Para vocé refletir:

“Cada vez que vocé compra, revende ou consome drogas, Vocé traz prejuizos
irreversiveis para a sua saude. Além disso, vocé esta contribuindo diretamente
para o crime em seu bairro, para o trafico de drogas nacional e internacional e
até com a corrupcao. SEJA VIVO!”

“Infelizmente, ndo adianta dizer para alguém nao usar drogas, pois dificilmente esta
pessoa ira te ouvir. Neste caso, o melhor a fazer é ndo seguir o exemplo. Cuide-
sel”

VOCE SABIA...
... Cerca de 20% dos jovens de classe média ja experimentaram drogas no Brasil.

... Cercade 8% dos jovens de classe média usam algum tipo de droga periodicamente
no Brasil.

... De cada dez jovens que experimentam drogas, um vai se tornar dependente,
dizem os estudiosos no assunto.

... Um pequeno chumaco de fios de cabelo, de 15 centimetros, pode revelar que o
investigado usa droga ha dez meses.

... Estudos mostram que os pais demoram em média dois anos para perceber que o
filho é dependente.

... O alcoolismo é a terceira doenca que mais mata no mundo.

... O alcool é a droga licita que abre as portas para as ilicitas

... As principais formas de morte por alcool sédo: acidentes automobilisticos, cirrose
hepatica e suicidio.

... Adepressédo no alcolatra € muito frequente e a taxa de suicidio entre eles é 60 a

120 vezes maior que na populacéo geral. Ansiedade e quadros psicoticos provocados
pelo alcool também sdo muito comuns.

... Dirigir sob o efeito de maconha pode triplicar o risco de se envolver em um acidente
fatal de transito.

... Pilulaanticoncepcional e cigarro definitivamente ndo combinam. O anticoncepcional
deixa o sangue mais viscoso, mais pegajoso. Ja o cigarro obstrui as paredes do
vaso, aumentando muito orisco de trombose e embolia pulmonar.

... As criangas pequenas que sdo expostas a fumaca dos fumantes tém um indice
maior de caries dentais que 0s que ndo estdo expostos a esta substancia nociva.

... O cigarro é responsavel por 80% dos casos de cancer na Boca.

... Emtodo o Pais sao mais de 35 milhdes de fumantes e a cada ano 200 mil brasileiros
morrem em decorréncia do tabaco.

... O tabaco ja fez mais vitimas que todas as guerras juntas: 5 milhées de mortos por
ano.

... A gestante fumante tem maior chance de abortar, de ter filho prematuro, de baixo
peso e de morte do filho no periodo perinatal.

... De cada dez casos de cancer de pulmao, nove estao associados ao tabagismo.
Quanto maior o tempo de vicio, maiores 0s riscos de desenvolvimento da doenca.
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... O cancer de pulméo € um dos mais traicoeiros e agressivos. Quando 0s primeiros
sintomas surgem (tosse persistente, dor no peito, rouquidéo e falta de félego, entre
outros), a doenca tende a estar em estagio avancado.

... Quem fuma ha 15 anos tem 4 vezes mais probabilidade de ter cancer do que
guem nunca fumou.

... Mal formacéo no feto, abortamentos e nascimentos prematuros ocorrem com
maior frequéncia em gestantes que fumam.

... A nicotina também esta presente no leite materno de mamées fumantes. Nesses
casos, apos cada mamada, o bebé podera apresentar agitacdo, choro, vomito e até
mesmo alteracdes de seu ritmo cardiaco.

... As chances de um fumante ficar cego com a idade séo quatro vezes maiores do
gue as de pessoas que ndo fumam.

... 0 consumo habitual de fumo aumenta o risco de sofrer cancer de mama e elimina
o efeito protetor do leite materno.

... Do total de vitimas de tumor no pulméo, 90% sao fumantes e 5%, fumantes
passivos.

... Mais de 95% dos usuarios de nicotina comecam a fumar antes dos 25 anos.

... Inalantes: E a famosa cola de sapateiro, dos meninos de rua. Produz sensacéo de
euforia e excitacdo, pertubacaoes auditivas, visuais e até alucinacdes.

... Barbitaricos: Sao os calmantes e sedativos, provocam alteracdes na capacidade
de raciocinio, concentragéo e coordenagdo motora.

... VOCcé sabia que as internagdes por transtornos mentais e de comportamento devido
ao uso de alcool e outras drogas sdo mais freqiiente entre 0s homens comparados
as mulheres? As internacdes para 0 sexo masculino correspondem a 90,5% do total
das internagoes.

... Cocaina na gravidez causa perda de neurdnios no cérebro do bebé.

... Aexperimentacao de crack e cocaina é muito menor entre adolescentes que estao
nas escolas do que entre criangas e adolescentes em situacao de rua. Entre estas
ultimas, 24,5% ja utilizaram estas drogas pelo menos uma vez na vida.

... O crack produz uma sindrome de hiperexcitabilidade nos bebés; qualquer toque
na pele dessas criancas provoca dores insuportaveis e tremores. Eles também ficam
muito sensiveis a luz.

... O ecstasy acelera o funcionamento do organismo, podendo fazer a temperatura
chegar acima de 40° C. Quando associado a danca e pouca ingestao de agua, pode
levar a morte.

... Novos tipos de ecstasy, com poténcia até 5 vezes maior, aumentam o risco de
danos neuroldgicos em usuarios ocasionais.

... Filhos de viciados em maconha podem nascer com defeitos congénitos, pois tém
alterada a forma de seus cromossomos.

... Muita cafeina (por exemplo cinco xicaras diarias de café com 150 ml) aumenta
o0 risco de aborto espontaneo, o que pode ocorrer nas primeiras vinte semanas de
gravidez.




PROBLEMAS DE

FIQUE ATENTO AOS PROBLEMAS DA VISAO E SUAS CONSEQUENCIAS

PROBLEMAS DE VISAO

Miopia

O miope tem grande dificuldade de ver imagens distantes. Isto se explica por que
a cOrnea tem curva elevada ou os olhos tém conformacéo alongada. Na miopia,

a imagem forma-se antes da retina e a correcdo € feita através de uso de lentes
divergentes ou negativas.

Hipermetropia

Quem tem hipermetropia tem dificuldade de leitura de objetos préximos. Por outro
lado, o hipermétrope tem excelente visdo para as imagens colocadas a distancia.
Na hipermetropia, a imagem forma-se apos a retina. O tamanho menor dos olhos
no sentido horizontal ou a curva baixa da cornea faz com seja necessario o uso de
lentes corretivas convergentes ou positivas.

Astigmatismo

E a falta de nitidez da visdo tanto para perto como para longe. Em criancas,
geralmente, prejudica o desempenho escolar. Os sintomas mais comuns sao: dores
de cabeca, nauseas e lacrimejamento.

Daltonismo

A pessoa daltbnica tem uma deficiéncia na visdo das cores. Ela possui cegueira
principalmente para cores como o vermelho e o verde. Sendo assim, os dalténicos
véem o mundo em tonalidades de amarelo, cinza-azulado e azul.

Catarata

A catarata € a perda da transparéncia do cristalino, lente natural do olho que fica
atras da pupila. No inicio, a pessoa vé como se houvesse uma névoa diante de
seus olhos. Com a evolucao da doenca, a pessoa passa a enxergar apenas vultos.
A catarata se desenvolve dentro do olho, atras da pupila que fica branca e opaca
s6 em estagios mais avancados da doenca, quando a visdo esta completamente
comprometida. Normalmente, a catarata aparece apdés os 50 anos, mas pode
ocorrer em outras faixas etérias provocadas, por exemplo, pelo uso de colirios com
corticoides, inflamagdes intra-oculares, ou por acidentes que causam traumatismo
nos olhos, como um soco.

Presbiopia

A presbiopia € mais conhecida como vista cansada. Apés 40 anos, geralmente,
acompanhando o desgaste normal de nosso corpo, o cristalino tem diminuida sua
capacidade de focalizar os objetos situados a curta, média e longa distancia. O
tratamento € simples, com o uso de lentes corretivas progressivas ou multifocais.
Estrabismo

O estrabismo caracteriza-se pelo desequilibrio no paralelismo dos olhos, pela
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auséncia de simetria nos musculos que proporcionam o equilibrio estético as pupilas
nos olhos, desviando-as para fora ou para dentro, em um ou em ambos os olhos.
Como o paciente passa a usar apenas o olho centralizado, o cérebro desliga a visao
central do olho desalinhado, mantendo ligada apenas a viséo periférica, provocando
cegueira parcial. O tratamento baseia-se no uso de 6culos e exercicios ortépticos e,
nos casos avancados, na cirurgia (apenas pelo aspecto estético, pois a visao central
estara definitivamente comprometida).

Ambliopia

A ambliopia é popularmente conhecida como “olho preguicoso” ou acuidade visual
reduzida. E comum em criancas com fraco desempenho escolar. Aambliopia consiste
na visdo deficiente em um dos olhos, que ndo é usado adequadamente durante o
inicio da infancia devido ao estrabismo ou a ptose (prostrac&o da palpebra superior).
Também pode ser causada pelo fato de um olho simplesmente ter uma visao melhor,
e a crianga usar este olho com maior intensidade.

Com diagnadstico e tratamento em fases iniciais, a visdo do olho preguicoso pode
ser restaurada. No entanto, se nao for tratado, o olho pode se tornar funcionalmente
cego. Os tratamentos incluem: cobrir o olho que vé melhor, colirios ou pomadas,
lentes de contato, 6culos e cirurgia.

Conjuntivite

E a inflamacdo da membrana transparente que reveste as péalpebras e o olho.
Geralmente, é causada por uma infeccédo bacteriana ou viral, sendo extremamente
contagiosa. O primeiro sintoma ocorre no branco do olho, que fica rosado ou
avermelhado. Também pode acontecer que seus olhos secretem uma substancia
amarelada, formando uma crosta durante a noite.

O tratamento indicado pode incluir desde compressas mornas para aliviar os olhos
até o uso de um colirio antibiotico.

A conjuntivite € transmitida de pessoa para pessoa através de qualquer tipo de
contato, direto ou indireto. Por isso, até que a coceira, a dor e 0 lacrimejamento
tenham passado, pessoas com conjuntivite devem evitar qualquer contato com
outras pessoas. As precaucdes incluem: lavar as méaos frequentemente; usar um
lenco novo cada vez que limpar os olhos; nao dividir toalhas, lengcos ou travesseiros;
nao dividir 6culos de sol, maquiagem, colirios ou qualquer outra coisa que entre em
contato com o olho.

Glaucoma

O glaucoma caracteriza-se pelo aumento descontrolado da pressao ocular que,
na falta de tratamento oportuno, resulta em perda do campo visual ou grave leséao
reticular ou no nervo 6tico.

Os sintomas séo indolores e imperceptiveis, somente detectaveis através da medida
da pressao ocular por um oftalmologista.

O glaucoma requer acompanhamento médico constante e, juntamente com a
catarata, € uma das razdes mais comuns de cegueira.

Pterigeo

E o crescimento anormal da conjuntiva, que invade a cérnea. Uma infeccdo muito
comumdas palpebras é otercol, provocado por bactérias que ai se alojam. Caracteriza-

60



se por inchaco e vermelhiddo da area infectada e acaba espontaneamente.

Ceratocone

E uma desordem ocular n&o inflamatéria, que afeta a forma da cornea, provocando
a percepcéao de imagens distorcidas. Caracteriza-se por um afinamento progressivo
da porcéo central da cornea, levando a reducdo da acuidade visual dependendo da
guantidade do tecido corneano afetado. O principal defeito que causa o ceratocone é
justamente um adelgacamento da cornea na sua porgédo mais central (o eixo visual),
gue causa um defeito em sua forma, causando distor¢des (astigmatismo) na imagem
percebida pela parte sensitiva do olho — a retina.

Inicia-se geralmente na adolescéncia, por volta dos 16 anos e raramente desenvolve-
se apos os 30 anos. Em 90% dos casos compromete ambos os olhos.

Curiosidades sobre a visao

» VVocé sabia que pelo menos metade dos 40 milhdes de cegos existentes no
mundo poderiam ter salvado sua visdo se conhecessem as doencgas, sintomas e
situacdes que podem levar a cegueira?

» Na gravidez, para evitar problemas de visdo, o mais importante é seguir o
corretamente o pré-natal. Doencas como rubéola e toxoplasmose, durante a gravidez,
podem causar cegueira e problemas neurolégicos na crianca.

* Os bebés ou criancas que apresentam mancha branca na pupila, muito
lacrimejamento, olhos muito grandes ou que n&o suportam claridade devem consultar
com urgéncia o oftalmologista.

» 85% do nosso relacionamento com o ambiente é através da visdo. Ao nascer
a crianca enxerga pouco e somente aos cinco anos de idade € que atinge a visao
completa como do adulto. Por isto é muito importante que os problemas de visdo
sejam tratados até os seis anos, periodo em gue ainda estdo em formacao.

» Esta comprovado que 15% das criancas e quase todos adultos acima de 45
anos precisam usar oculos.

» Os sintomas mais comuns na crianga que precisa usar 6culos sdo: dores de
cabeca, mal-estar, franzir a testa para olhar a distancia, aproximar-se muito de livros
ou cadernos para ler e desinteresse por leitura.

* Olho torto em crianga pode ser estrabismo. Consulte um oftalmologista pois
guanto mais cedo tratado, melhor.

» O uso de qualquer colirio deve ser indicado por médico, pois existem varios
tipos no mercado, cada qual para um caso diferente. Mas atencdo: 0 Uso excessivo
pode causar sérios problemas para os olhos.

» Pais que fumam nunca devem segurar seus filhos com o cigarro aceso,
assim evitardo doencas causadas pela fumaca e queimaduras que atinjam o rosto
e principalmente os olhos.

* Nos adultos, os acidentes perfurantes oculares, ocorrem principalmente no
trabalho ou no transito, j& nas criancas ocorre em casa.

* Se no trabalho vocé fica exposto a poeira, inseticidas e vapores acidos, nunca
deixe de usar 6culos de protecdo. H& mais olhos perdidos em acidentes de trabalho
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do que bracos e pernas.

« ATENCAO: cisco no olho pode ser muito mais perigoso do que se pensa,
principalmente na menina dos olhos (pupila), estes casos sao sempre de urgéncia.

 Cuidado: o uso repetido de colirio anestésico pode levar a perda do olho.
* ADegeneracao Senil da Macula afeta a parte central da retina. Aretina contribui

para a visao nitida, permitindo ver detalhes. Se sua vista ficar distorcida ou aparecer
alguma mancha escura no seu olho, faca logo um exame ocular.

» Diabete € uma doenca causada pelo aumento de aglcar no sangue e pode
afetar varias partes do organismo. Os olhos podem ser atingidos com formacgéo
de catarata, hemorragias do fundo do olho, descolamento da retina. Isto pode ser
evitado ou diminuido com o controle da doenca pelo oftalmologista.

« E errado afirmar que quem tem vista fraca ndo deve for¢a-la. O esforco visual
€ muito importante para melhorar as condi¢cdes dessa deficiéncia e desenvolvé-la.

* Nunca use colirios caseiros (leite, aclcar, lim&o ou chd).

www.portaldaretina.com.br
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