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Caro Magistrado (a) e Servidor (a),

E com muita satisfacdo que a Coordenadoria de Recursos Humanos do
Tribunal de Justica de Mato Grosso e a Equipe do Programa Bem Viver o

recebe neste segundo encontro do Seguir em Frente 2014.

Preparamos tudo com muito zelo para correspondé-los da melhor forma.
Nesta cartilha, que tem carater meramente informativo, vocé encontrara
informagdes gerais sobre salde e bem-estar. A matriz da pesquisa do
conteudo aqui apresentado foi a Biblioteca Virtual de Saude (BVS -

http://bvsms.saude.gov.br/php/index.php).

Nenhuma dessas informagdes substitui a avaliagdo individual do
profissional de salde, portanto, qualquer davida ou intercorréncia

procure atendimento!

Equipe Bem Viver!

JBem
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5 DICAS PARA VOCE VIVER MAIS E MELHOR

Longevidade e qualidade de vida fazem parte dos desejos mais comuns entre a
maioria das pessoas. Mas, como garantir que estas duas coisas caminhem juntas?
Para te ajudar a alcancar este objetivo, preparamos 5 dicas infaliveis.

1 — Viva em paz com vocé mesmo. Nao tem como comermos um monte de fritura e
guerer que 0 nosso organismo responda bem a isso. Se ndo quer ter grandes
preocupacdes, mude os seus habitos. Qualidade da sua vida tem que ser a sua
prioridade!

2 — Acredite naquele velho ditado: Prevenir € melhor do que remediar! Visitar
regularmente clinicas para fazer uma avaliagdo da sua salde é fundamental para
detectar qualquer problema o quanto antes. SO assim, as chances de espantar
qualquer sinal de doenca sao consistentes.

3 — Use a modernidade a seu favor. Hoje as possibilidades terapéuticas sdo muitas,
seja para tratamentos de salde, seja para procedimentos estéticos. Por isso, quando
sentir vontade de mudar algo no seu corpo, procure um profissional de salde de sua
confianca e va fundo, sem medo de errar!

4 — Nao tenha medo das vitaminas. Com a idade, alguns nutrientes podem comecar a
fazer uma falta que antes ndo faziam no nosso organismo. Por isso, se um médico te
receitar as famosas vitaminas, use-as. Isso sé podera melhorar a sua vidal

5 — Liberte-se de antigos conceitos. A juventude faz com que nos adaptemos a
conceitos com 0s quais hem nds mesmos concordamos. Seja para crescer na
profissdo, seja para se adaptar a sociedade, enfim, seja por qual motivo for, o fato é
gue acabamos educando e reprimindo os nossos desejos. Por isso, aproveite a
maturidade e faca o que tiver vontade.



ALIMENTACAO NA TERCEIRA IDADE

As pessoas estdo vivendo cada vez mais e, com isso, valorizar os cuidados com a
saude e com o corpo se transformou em peca chave para chegar a terceira idade com
gualidade de vida. O que muitos ndo sabem, é que, com o passar do tempo, 0 N0sSso
organismo comeca a gastar menos calorias do que o normal, a nossa gordura corporal
sofre um consideravel aumento e, na mesma propor¢céo, perdemos massa muscular.
Ou seja, todo o esfor¢co que antes trazia um 6timo resultado, pode comecar a ndo

fazer tanto efeito.

Mas, se o envelhecimento do nosso organismo ndo pode ser evitado por razbes
fisiolégicas, o que devemos fazer? A resposta é muito simples. Se ndo podemos evitar
as conseqiiéncias, podemos ameniza-las. E o primeiro passo deve ser a mudancga na
nossa alimentacéo.

Com uma dieta balanceada e fracionada em 5 ou 6 refeicdes, aliada a uma rotina de
exercicios de forca (musculacao e pilates) e aerdbicos (esteira, bicicleta, caminhada) é
possivel envelhecer de maneira saudavel e com um visual bem mais jovem.

As necessidades alimentares deste grupo de pessoas € bem similar as dos adultos. A
diferenca estd na capacidade de absorcao de certos micronutrientes, que fica bem
menos eficaz. Por isso, mais do que nunca é importante aumentar o consumo de
verduras, legumes e frutas para, no minimo, 5 por¢cbes diarias.

O paladar e o olfato também ja ndo tém a mesma eficiéncia e isto leva muitos idosos a
monotonia alimentar (preferéncia por chas, leite, pdo e biscoitos). A falta de dentes ou
proteses mal adequadas sdo outros problemas que podem fazer com que os idosos
sempre optem pelos alimentos mais faceis de serem ingeridos, como as sopas e 0s
purés e passem a evitar completamente a carne. SO que este € um grave erro.

As proteinas sao 6timas no combate a perda de massa muscular. As melhores fontes
sdo as carnes, leites e derivados, as leguminosas, como o feijdo, o grdo de bico e a
lentilha e, principalmente, a soja, que deve ser incluida no cardapio o quanto antes.
Esta é uma fonte rica no nutriente e que contém baixo teor de gordura. Sem contar
gue a soja traz outros beneficios, como o controle da presséo, o combate ao colesterol
ruim (LDL) e a prevencdo de doencas cardiovasculares, muito comuns nesta idade.

Apostar no 6mega 3 também é uma 6tima saida. Ele pode ser encontrado nos peixes
gordurosos, como salméo, sardinha, cavalinha, e na linhaca. Esta gordura ajuda na
manutencdo da memoéria e da atencdo e também reduz o risco de doencas
cardiovasculares.



DICAS DE ALIMENTACAO SAUDAVEL

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)

1. Faca pelo menos 3 refeicbes (café da manhd, almogco e jantar) e 2 lanches
saudaveis por dia. Nao pule as refeicdes!

2. Inclua diariamente 6 por¢des do grupo dos cereais (arroz, milho e trigo paes e
massas), tubérculos como a batata, raizes como mandioca/ macaxeira/ aipim, nas
refeicdes. Dé preferéncia aos graos integrais e aos alimentos naturais.

3. Coma diariamente pelo menos 3 porcdes de legumes e verduras como parte das
refeicbes e 3 por¢gBes ou mais de frutas nas sobremesas e lanches.

4. Coma feijdo com arroz todos os dias ou, pelo menos, 5 vezes por semana. Esse
prato brasileiro € uma combinacdo completa de proteinas e bom para a saude.

5. Consuma diariamente 3 porc¢des de leite e derivados e 1 porcdo de carnes, aves,
peixes ou ovos. Retirar a gordura aparente das carnes e a pele das aves antes da
preparacgédo torna esses alimentos mais saudaveis!

6. Consuma, no maximo, 1 porcdo por dia de 6leos vegetais, azeite, manteiga ou
margarina.

7. Evite refrigerantes e sucos industrializados, bolos, biscoitos doces e recheados,
sobremesas doces e outras guloseimas como regra da alimentacdo. Coma-0s, no
maximo, 2 vezes por semana.

8. Diminua a quantidade de sal na comida e retire 0 saleiro da mesa.

9. Beba pelo menos 2 litros (6 a 8 copos) de agua por dia. Dé preferéncia ao consumo
de agua nos intervalos das refeicdes.

10. Torne sua vida mais saudavel. Pratique pelo menos 30 minutos de atividade fisica
todos os dias e evite as bebidas alcodlicas e o fumo.



ALIMENTOS FUNCIONAIS

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)

O que sdo: Sao alimentos ou ingredientes que produzem efeitos benéficos a saude,
além de suas funcBes nutricionais basicas.

Os alimentos funcionais caracterizam-se por oferecer varios beneficios a salude, além
do valor nutritivo inerente a sua composicdo quimica, podendo desempenhar um papel
potencialmente benéfico na reducdo do risco de doencas cronicas degenerativas,
como cancer e diabetes, dentre outras.

Consumo de Alimentos Funcionais:

« E necessario que o consumo destes alimentos seja regular a fim de que seus
beneficios sejam alcancados. A indicacdo fica no maior uso de vegetais, frutas,
cereais integrais na alimentacao regular, ja que grande parte dos componentes ativos
estudados se encontra nesses alimentos. Outra dica é substituir em parte 0 consumo
de carne de vaca, embutidos e outros produtos a base de carne vermelha por soja e
derivados (especialmente carne de soja e isolados protéicos de soja) ou peixes ricos
em dmega 3;

Composto Acéo Alimentos onde é
encontrado
Isoflavonas Acdo estrogénica (reduz sintomas da Soja e derivados
menopausa) e anti-cancer

Proteinas de soja Reducao dos niveis de colesterol Soja e derivados
Acidos graxos dmega-3 | Reduc&o do LDL - colesterol; acéo Peixes marinhos como
antiinflamatdria; é indispensavel para sardinha, salmao, atum,
o desenvolvimento do cérebro e anchova, arenque, etc

da retina de recém nascidos

Acido a - linolénico Estimula o sistema imunolégico e tem | Oleos de linhaga, colza, soja;

acao antiinflamatoria nozes e améndoas
Catequinas Reduzem a incidéncia de certos tipos | Cha verde, cerejas, amoras,
de cancer, reduzem o colesterol e framboesas, mirtilo, uva roxa,
estimulam o sistema imunoldgico vinho tinto
Licopeno Antioxidante, reduz niveis de Tomate e derivados, goiaba
colesterol e o risco de certos tipos de | vermelha, pimentdo vermelho,
cancer, como de préstata melancia
Luteina e Zeaxantina Antioxidantes; protegem contra Folhas verdes (luteina). Pequi
degeneracao macular e milho (zeaxantina)
Indéis e Isotiocianatos Indutores de enzimas protetoras Couve flor, repolho, brécolis,

contra o cancer, principalmente de couve de bruxelas, rabanete,
mama mostarda




Flavonoides

Atividade anti-cancer, vasodilatadora,
antiinflamatéria e antioxidante

Soja, frutas citricas, tomate,
pimentdo, alcachofra, cereja

Fibras soltveis e
insollveis

Reduz risco de cancer de coélon,
melhora o funcionamento intestinal.
As solliveis podem ajudar no controle
da glicemia e no tratamento da
obesidade, pois ddo maior saciedade.

Cereais integrais como aveia,
centeio, cevada, farelo de
trigo, etc; leguminosas como
soja, feijao, ervilha, etc.;
hortalicas com talos e frutas
com casca

Prebiéticos -
frutooligossacarideos,
inulina

Ativam a microflora intestinal,
favorecendo o bom funcionamento do
intestino

Extraidos de vegetais como
raiz de chicoria e batata yacon

Sulfetos alilicos
(alilsulfetos)

Reduzem colesterol, pressao
sanguinea, melhoram o sistema
imunologico e reduzem risco de

cancer gastrico

Alho e cebola

Lignanas Inibicdo de tumores hormdnio- Linhaca, noz moscada
dependentes
Tanino Antioxidante, anti-séptico, vaso- Maca, sorgo, manjericao,

constritor

manjerona, salvia, uva, caju,
soja

Estanois e esterdis
vegetais

Reduzem risco de doencas
cardiovasculares

Extraidos de Oleos vegetais
como soja e de madeiras

Probiéticos -
Bifidobacterias e
Lactobacilos

Favorecem as funcdes
gastrointestinais, reduzindo o risco de
constipacdo e cancer de célon

Leites fermentados, logurtes e
outros produtos lacteos
fermentados




ALONGAMENTO

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)

ot

7

O corpo é constituido por ossos, musculos, tenddes, ligamentos e cartilagens. Os
musculos sdo os motores que tracionam os tenddes, que movimentam 0S 0SSOS €
fazem o corpo se mover. Para a realizacao das tarefas diarias, os misculos passam o
dia todo recebendo estimulos da contracdo que, associados as tensbes da vida
moderna, fazem com que eles encurtem. Este encurtamento acaba apertando 0sso
contra o0sso, provocando problemas como dores e deformacdes. Para manter as

7

articulacbes em boas condicbes € preciso fazer exercicios de mobilidade e
alongamento!

Por que se alongar?

¢ Reduz a tensdo muscular, promovendo o relaxamento;

e Evita lesbes nos musculos e articulagdes;

¢ Promove movimentos amplos e soltos;

¢ Melhora a circulagdo do sangue;

e Aumenta a flexibilidade;

o Amplia a mobilidade das articulagdes;

o Fortalece ligamentos e tenddes;

¢ Auxilia no equilibrio corporal, importante para o envelhecimento saudavel.
Dicas importantes:

¢ Nunca é tarde para comecar a fazer alongamentos;

¢ Nao espere as dores chegarem e, se chegaram, inicie ja;

¢ Independentemente da idade, todas as pessoas devem fazer exercicios;



¢ Alongue-se sempre que puder, antes de se levantar, de se deitar, enquanto
assiste a TV;

e Procure relaxar enquanto se alonga;
e Nao ultrapasse seu limite a ponto de sentir dor durante os exercicios;

e Permaneca de 15 a 30 segundos esticando em cada posi¢do, se ndo sentir
dor;

e O conforto chega com o tempo, 0 processo é em longo prazo;
e Uma das formas de melhorar a flexibilidade do quadril é sentar-se no chéo
(sobre um tapete) com as pernas cruzadas, costas retas e apoiadas na parede,

cabeca alinhada. Permaneca assim por 10 minutos. Mude a posicdo das
pernas depois de 5 minutos;

e Respiracao: respire de forma lenta e ritmica, inspirando pelo nariz e expirando
pela boca; isso vai facilitar o exercicio e permitir chegar mais longe com menos
esforco;

e Pratique 30 minutos de exercicio fisico por dia. Faca cada movimento parado,
por um tempo de 15 a 30 segundos, sempre com os dois lados, direito e
esquerdo.

Alongue suas idéias!
e Sejaflexivel;
e Otimista;
e Tolerante;
e Confie em vocé;
e Tenha fé;

¢ Faca diariamente uma higiene mental.



ATIVIDADE FISICA FAZ BEM A SAUDE

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)

_ SEDENTARISMO
WNao praticar atividade fisic M UM Pess enorme
na incidéncia de doencas cardiovasculares, porque
interfere em todos os gutros fatores de risco

PROBLEMAS DA
VIDASEDENTAREENTS
= Dbesidade
= Perda da

Pressdo a
Doencas cardiacas
Encurtamento muscular
Ma postura
Cansaco

Qualquer pessoa pode fazer atividade fisica?
Sim. Vocé néo precisa ser um atleta para cuidar da sua salde. Caminhar pelo bairro,
correr, andar de bicicleta, nadar, dancar ou passear com o cachorro, também pode
trazer um monte de beneficios. Principalmente se vocé aproveitar tudo isso para estar
em contato com o meio ambiente. E s6 escolher algo que dé prazer e praticar com
regularidade. A cidade é sua. Vocé tem o direito de usufruir dos espacos para lazer e
atividade fisica, mas tem o dever de preserva-los. Assim vocé vai descobrir que fazer
atividade fisica € mais simples do que parece.
O que vocé ganha?

e Fortalece os musculos;

o Melhora a qualidade dos 0sso0s;

¢ Melhora a freqiiéncia dos batimentos cardiacos e a circulacdo sanguinea.
O que vocé evita, controla e diminui?

o Doencas cardiovasculares;

o Ansiedade e depresséo;

e Obesidade e diabetes;

e Osteoporose;

¢ Alguns tipos de cancer.
Algumas dicas importantes para a pratica de atividades fisicas:

¢ Nunca faca atividades fisicas em jejum e beba agua antes, durante e depois;

e Atividade em grupo ou com um amigo ajuda a manter o estimulo;



e Dé preferéncia a lugares apropriados, como parques, pracas e centros
esportivos;

e Consulte um profissional de atividade fisica e um cardiologista antes de fazer
atividade mais rigorosa ou aumentar o tempo das que vocé ja faz

e Use roupas leves e prefira as horas mais frescas do dia;

e N&o use plasticos em volta do corpo. Eles aumentam a desidratacdo e a
temperatura corporal;

e Coma mais frutas, verduras e legumes;
e Prefira sucos ou agua a refrigerantes;
e Use sempre o filtro solar.
Como comecgar agora mesmo?
e Evite elevadores e use mais as escadas;
e Junte uma turma para jogar volei, peteca, futebol ou fazer caminhada;
e Leve o0 seu cachorro para passear;

e Estacione o carro mais longe ou des¢ca em um ponto de énibus mais distante,
para vocé andar um pouco mais.

Qual atividade fisica € mais indicada para vocé?
(Fonte: Dr. Gilbert Bang, médico fisiatra do Hospital Albert Einstein)

Guia pratico de exercicios ideais para cada situacao

A pratica de atividades fisicas deveria fazer parte das nossas vidas constantemente.
Além de ser uma das melhores formas para manter um corpo saudavel e bonito,
aumenta a auto-estima e ajuda a melhorar o humor naqueles dias estressantes.



Para quem convive com algum problema de salde, o correto é procurar um médico e
saber qual a pratica mais adequada para seu caso.

Descubra abaixo qual atividade € ideal para o seu perfil!

Problemas cardiacos

Existem protocolos especificos para cada grau de problema cardiaco. Apés um teste
ergomeétrico, monta-se um treinamento mais seguro, conforme os limites de cada
pessoa. A bicicleta, a caminhada na esteira e as atividades na piscina sdo boas
escolhas.

Complica¢Bes pulmonares

A dificuldade em levar o oxigénio aos musculos pode limitar bastante os exercicios
fisicos de longa duracéo. Atividades que alternem esforco e repouso sao bem mais
toleradas por esses pacientes. Bicicleta, esteira, natacdo e musculacdo sao atividades
gue auxiliam também na circulagdo — que é responsavel por levar sangue oxigenado e
nutrientes aos musculos —, estimulando a melhora de todo o sistema circulatdrio.




Joelhos lesionados

Se bem controlados, os problemas de joelho ndo necessariamente serdo fatores
limitantes de atividade fisica. Mas atencao: devem ser ajustadas carga e intensidade,
frequiéncia e volume de exercicios. Os joelhos podem suportar até seis vezes o peso
do corpo em alguma pratica leve, como caminhada. Nestes casos, as atividades
devem envolver exercicios de alongamento e fortalecimento. Para esportistas que
sofreram leséo, o retorno a pratica deve ser gradual.

Dores nas costas

Todos os esportes vao interferir na biomecanica da coluna vertebral. Grande parte dos
casos de dores nas costas nao tem diagnostico definitivo e, muitas vezes, essas dores
sdo causadas por postura irregular, baixo condicionamento dos musculos de
sustentacéao e flexibilidade deficitaria. As indicacfes séo: pilates, musculacao, natacgao,
alongamento, exercicios aerébicos e ginastica.

Idosos

Atividades coletivas sdo ideais! Além dos beneficios fisicos, esses exercicios
funcionam como instrumento de sociabilizagédo, estimulacdo mental e melhora da
auto-estima.

Obesidade

Mesclar atividades aerobicas, flexibilidade e musculagdo. Em fungédo da maior carga
suportada pelas articulagcdes e 0ssos, sugere-se a pratica de atividade fisica de baixo
impacto (em piscina).

Problemas motores

Problemas motores podem ter causa muscular, articular, 6ssea ou neurolégica.



. Muscular: durante o periodo de reabilitacdo, o préprio programa vislumbra
exercicios para a recuperacdo da fungdo muscular. O esporte indicado sera
inicialmente aquele que o individuo esta acostumado a praticar. Caso seja
sedentario, o ideal comecar com uma caminhada ou piscina — em funcao de
maior seguranca —, podendo evoluir para corrida e qualquer outro esporte,
desde que tenha recuperado suas capacidades fisicas.

o Articular: as articulagbes s&o importantes para dar estabilidade e
mobilidade, portanto os exercicios devem ser realizados de forma segura,
sem grande impacto, poténcia ou velocidade. O ideal seria tratar inicialmente
o problema — tanto com reabilitagdo, quanto com cirurgia (se necessaria) — e
depois comecar algum tipo de atividade fisica. Aquelas que geram certo grau
de instabilidade e desequilibrio auxiliam na melhora da propriocep¢éo (nocao
do corpo no espacgo, tanto estatico quanto em movimento). Por exemplo:
caminhada e hidroginastica.

. Osseo: problemas 6sseos podem ser desde osteoporose (¢ indicada a
pratica de atividade fisica de impacto e outra mais leve, como na piscina) até
fraturas (traumaticas ou por sobrecarga) e tumores. O importante nessas
situacdes é controlar a intensidade do impacto — do grau de energia que atua
sobre o local doente.

. Neuroldgico: problemas motores neurolégicos limitam a fungdo muscular
em todos os seus quesitos (forca, resisténcia, poténcia) e também
habilidades como coordenacdo e agilidade. Desta forma, sugerem-se
atividades coordenadas e supervisionadas, visando a melhora da destreza e
o recondicionamento muscular. Bicicleta, caminhada, musculacdo — todos
com supervisdo de um profissional de salde — sao ideais.

Adultos

Para adultos qualquer esporte é indicado, desde que exista prazer em pratica-lo e que
sejam respeitadas suas limitagdes.

Como saber se estou passando do meu limite?

As lesBes esportivas (que ndo decorrem de traumas ou acidentes) demoram certo
tempo para se manifestar. Geralmente, sdo causadas por sobrecarga, que surge
guando o corpo nao é mais capaz de se recuperar do desgaste promovido pela pratica
esportiva. Alteracdes de sono, apetite, lesdes, dores constantes, fadiga, infeccbes e
gueda de desempenho podem ser sinais de overtraining (excesso de pratica
esportiva).



Dicas gerais para uma pratica saudavel

. Fazer avaliacdo clinica antes de iniciar atividade fisica, com o objetivo de
identificar as condi¢cbes de salde e os fatores de risco;

o Dieta adequada e cuidado com a hidratacéo;

. Controlar freqiiéncia, intensidade e volume de pratica esportiva;
. Executar corretamente os movimentos (qualidade técnica);

. Sentir prazer na pratica esportiva;

. Dormir bem e estar mentalmente saudavel;

. Utilizar os equipamentos adequados (calcados, vestuario e

equipamentos).



CLIMATERIO

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)
O que é?

Climatério é o periodo de transicdo em que a mulher passa da fase reprodutiva para a
fase de pés-menopausa. Dessa forma, a menopausa (lUltima menstruacdo) é um fato
que ocorre durante o] climatério.

No climatério ha uma diminuicdo das fun¢bes ovarianas, fazendo com que os ciclos
menstruais se tornem irregulares, até cessarem por completo. Estatisticamente, a
menopausa ocorre, em média, aos 50 anos. O climatério tem inicio por volta dos 40
anos e se estende até os 65 anos.

Sintomas

Algumas mulheres nesta fase podem sentir ondas de calor, acompanhadas de
transpiracdo, tonturas e palpitacdes; suores noturnos prejudicando o0 sono; depressao
ou irritabilidade; alteragcdes nos 6rgdos sexuais, como coceira, secura da mucosa
vaginal; distarbios menstruais; diminui¢cdo da libido; desconforto durante as relacées
sexuais; diminuicdo do tamanho das mamas e perda da firmeza; diminuicdo da
elasticidade da pele, principalmente da face e pescog¢o; aumento da gordura circulante
no sangue; aumento da porosidade dos ossos tornando-os mais frageis.

Como enfrentar essa fase?

Procure orientagdo no servico de salde mais préximo de sua casa. Converse com seu
médico!

e Beba bastante agua, principalmente apos exercicios fisicos;
e Use roupas leves e procure ambiente fresco e ventilado;

e Pratique exercicios leves regularmente. Caminhada, natacdo e danca ajudam a
fortalecer os musculos;

e Evite fumo, alcool ou outras drogas;

o Faca refeicbes mais leves e mais freqiientemente;

Tome sol (antes de 10 horas e apds as 16 horas).

Estas medidas vao contribuir para a melhoria da qualidade de vida e prevencédo de
doencas como cancer de mama, osteoporose, entre outras.

O climatério e a menopausa ndo sédo doencas! Sdo ocorréncias naturais do ciclo de
vida das mulheres e nem todas apresentardo sintomas no decorrer desse periodo.



CUIDADO COM A PELE NA TERCEIRA IDADE

eive. 4

A pele é constantemente exposta a fatores como raios solares e poluicdo que,
associados ao envelhecimento, prejudicam a sua vitalidade. O cuidado e a atencéo
com o maior 6rgéo do corpo humano devem ser mantidos em todas as fases da vida.

De acordo com Tereza Freire, esteticista, massoterapeuta e enfermeira, “0 processo
de envelhecimento é natural e inevitavel. O que todos podem fazer é buscar
tratamentos que amenizem os efeitos das agressdes que a pele sofre durante a vida e

gue a idade potencializa”.

Na terceira idade é preciso dar mais atencdo a pele, ja que o 6rgdo fica mais fino,
desidratado e com menos elasticidade. “A pele do idoso é mais sensivel. A perda das
fibras elasticas e do colageno faz com que a derme, segunda camada da pele, fique
menos espessa. Além disso, as alteracdes que ocorrem na hipoderme, camada mais
profunda, e na musculatura causam o enrugamento da pele”, explica.

Ainda segundo Tereza, o envelhecimento também altera a qualidade e a quantidade
do colageno presente na derme. O colageno é uma proteina fundamental na estrutura
dos tecidos e a derme é responsavel pela resisténcia e elasticidade da pele, por isso
as alteracdes na regido sao tao perceptiveis. “Quando a pele perde o apoio ocorre a
formacgédo das rugas, que atingem, principalmente, a face e as méos. No rosto, a testa,
nariz, palpebras, o canto externo dos olhos e os locais proximos dos labios sao os
mais afetados”, aponta.

Manchas e sardas também merecem muita atencdo quando envelhecemos. A
esteticista explica que “isto acontece devido o aumento de deposicdo da melanina,
proteina responsavel pela pigmentacdo da pele”. “Outros problemas que merecem
atencao sao as queimaduras, foto envelhecimento e o surgimento de canceres de
pele. Por isso é imprescindivel o uso de filtro solar”, recomenda.

O uso de sabonetes que possuam em sua composicdo creme hidratante é
recomendado, enquanto os banhos com agua quente devem ser evitados, ja que
contribuem para a retirada da gordura natural que a pele possui, deixando-a ainda
mais desidratada. “Para manter a pele saudavel o primeiro passo é se submeter a uma
limpeza, que pode ser superficial ou profunda, de acordo com a necessidade do
individuo. No momento do tratamento o profissional ira identificar qual método sera o
mais eficaz”, destaca.

A limpeza ajuda a minimizar os efeitos do envelhecimento, remove a sujeira e 0
acumulo de células mortas e favorece a hidratacdo. A técnica é importante para que
0s cosmeéticos utilizados na hidratacédo da derme tenham efeito. A hidratacdo também
€ recomendada. “A pele fica mais saudavel. Para as rugas, o ideal é fazer um peeling
de cristal, que rejuvenesce o rosto e deixa a derme com uma textura agradavel. Nos
idosos, os cuidados com a pele melhoram a circulagdo sanguinea, evitam o



aparecimento de infeccBes e tem reflexos psicolégicos positivos, pois o paciente se
sente melhor e com a auto-estima elevada”, acrescenta Freire.

Dicas da dermatologista Dra. Cintia Procépio:

e Entre os 45 e 55 anos, a mulher inicia algumas mudancas no seu corpo, em
um processo que termina namenopausa. Ela gera uma série de
conseqiiéncias, e uma delas é a diminuicdo do colageno, auxiliando
no envelhecimento da pele.

e Para desacelerar esse processo, além do uso de filtro solar, a utilizacdo de
cremes com acidos e antioxidantes é de grande valia, assim como o filtro solar.

e Manter a pele hidratada é outro ponto importante. Por isso, beba muita agua e
utilize produtos que mantenham a hidratacdo ao longo do dia. E lembre-se do
horario para exposicdo ao sol, antes das 10 e apés as 16 horas.

¢ Um dermatologista pode orientar os produtos mais adequados, de acordo com
0 seu objetivo, seja reduzir rugas, manchas ou flacidez assim como avaliar a
necessidade de procedimentos como peeling, toxina botulinica, preenchimento
e laser.



DEZ DICAS PARA SE PROTEGER DO CANCER

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)
1. Evite fumar! Esta é a regra mais importante para prevenir o cancer.

2. Uma alimentacdo saudavel pode reduzir as chances de cancer em pelo menos
40%. Coma mais frutas, legumes, verduras, cereais e menos alimentos gordurosos,
salgados e enlatados. Sua dieta deveria conter diariamente, pelo menos, cinco
porcbes de frutas, verduras e legumes. Dé preferéncia as gorduras de origem vegetal
como o0 azeite extra virgem, Oleo de soja e de girassol, entre outros, lembrando
sempre que ndo devem ser expostas a altas temperaturas. Evite gorduras de origem
animal (leite e derivados, carne de porco, carne vermelha, pele de frango etc) e
algumas gorduras vegetais como margarinas e gordura vegetal hidrogenada.

3. Evite ou limite a ingestdo de bebidas alcodlicas. Os homens ndo devem tomar mais
do que dois drinks por dia, enquanto as mulheres devem limitar este consumo a um
drink. Além disso, pratique atividades fisicas moderadamente durante pelo menos 30
minutos, cinco vezes por semana.

4. E aconselhavel gue homens, entre 50 e 70 anos, na oportunidade de uma consulta
médica, orientem-se sobre a necessidade de investigacao do cancer da prostata.

5. Os homens acima de 45 anos e com histérico familiar de pai ou irmdo com cancer
de préstata antes dos 60 anos devem realizar consulta médica para investigacdo de
cancer da prostata.

6. As mulheres, com 40 anos ou mais, devem realizar o exame clinico das mamas
anualmente. Além disto, toda mulher, entre 50 e 69 anos, deve fazer uma mamografia
a cada dois anos. As mulheres com caso de cancer de mama na familia (mée, irma,
filha, diagnosticados antes dos 50 anos), ou aquelas que tiverem cancer de ovario ou
cancer em uma das mamas, em qualquer idade, devem realizar o exame clinico e
mamografia, a partir dos 35 anos de idade, anualmente.

7. As mulheres com idade entre 25 e 59 anos devem realizar exame preventivo
ginecolégico. Apds dois exames normais seguidos, devera realizar um exame a cada
trés anos. Para os exames alterados, deve-se seguir as orientacdes médicas.

8. E recomendavel gue mulheres e homens, com 50 anos ou mais, realizem exame de
sangue oculto nas fezes, a cada ano (preferencialmente), ou a cada dois anos.

9. No lazer, evite exposi¢cdo prolongada ao sol, entre 10h e 16h, e use sempre
protecdo adequada como chapéu, barraca e protetor solar. Se vocé se expbe ao sol
durante a jornada de trabalho, procure usar chapéu de aba larga, camisa de manga
longa e calga comprida.

10. Realize diariamente a higiene oral (escovacdo e uso de fio dental) e consulte o
dentista regularmente.



DIABETES MELLITUS

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)

O Diabetes Mellitus (DM) é uma sindrome metabdlica de origem mudiltipla, decorrente
da falta de insulina e/ou da incapacidade de a insulina exercer adequadamente seus
efeitos. A insulina é produzida pelo pancreas e é responsavel pela manutencdo do
metabolismo da glicose e a falta desse hormonio provoca déficit na metabolizacéo da
glicose e, conseqiientemente, diabetes. Caracteriza-se por altas taxas de acucar no
sangue (hiperglicemia) de forma permanente.

Tipos:

- Tipo 1: causada pela destruicdo das células produtoras de insulina, em decorréncia
de defeito do sistema imunolégico em que os anticorpos atacam as células que
produzem a insulina. Ocorre em cerca de 5 a 10% dos diabéticos.

- Tipo 2: resulta da resisténcia a insulina e de deficiéncia na secrecdo de insulina.
Ocorre em cerca de 90% dos diabéticos.

- Diabetes Gestacional: é a diminuicdo da tolerancia a glicose, diagnosticada pela
primeira vez na gestacdo, podendo ou ndo persistir apés o parto. Sua causa exata
ainda nao é conhecida.

- Outros tipos: sé@o decorrentes de defeitos genéticos associados com outras doencgas
ou com o uso de medicamentos. Podem ser: defeitos genéticos da funcdo da célula
beta; defeitos genéticos na acdo da insulina; doencas do pancreas exécrino
(pancreatite, neoplasia, hemocromatose, fibrose cistica, outras); induzidos por drogas
ou produtos quimicos (diuréticos, corticoides, betabloqueadores, contraceptivos,
outros).

Principais sintomas do DM tipo 1: vontade de urinar diversas vezes; fome freqiente;
sede constante; perda de peso; fraqueza; fadiga; nervosismo; mudancgas de humor;
nausea; vomito.

Principais sintomas do DM tipo 2: infec¢bes frequentes; alteracdo visual (visdo
embacada); dificuldade na cicatrizacéo de feridas; formigamento nos pés; furiinculos.

Complicacdes:

O tratamento correto do diabetes significa manter uma vida saudavel, evitando
diversas complicacdes que surgem em conseqiiéncia do mau controle da glicemia. O
prolongamento da hiperglicemia (altas taxas de aglcar no sangue) pode causar Sérios
danos a saude:

- retinopatia diabética: lesdes que aparecem na retina do olho, podendo causar
pequenos sangramentos e, como conseqliéncia, a perda da acuidade visual.

- nefropatia diabética: altera¢bes nos vasos sanguineos dos rins fazem com que haja
a perda de proteina na urina; o érgao pode reduzir sua funcdo lentamente, porém de
forma progressiva, até sua paralisacao total.



- neuropatia diabética: os nervos ficam incapazes de emitir e receber as mensagens
do cérebro, provocando sintomas como: formigamento, dorméncia ou queimacao das
pernas, pés e maos; dores locais e desequilibrio; enfraquecimento muscular;
traumatismo dos pélos; pressédo baixa; distlrbios digestivos; excesso de transpiracao e
impoténcia.

- pé diabético: ocorre quando uma area machucada ou infeccionada nos pés
desenvolve uma Ulcera (ferida). Seu aparecimento pode ocorrer quando a circulagao
sanguinea é deficiente e os niveis de glicemia sdo mal controlados. Qualquer
ferimento nos pés deve ser tratado rapidamente para evitar complicacdes que podem
levar a amputacao do membro afetado.

- infarto do miocardio e acidente vascular: ocorrem quando os grandes vasos
sanguineos séo afetados, levando a obstrucéo (arteriosclerose) de érgaos vitais como
0 coracdo e o cérebro. O bom controle da glicose, somado a atividade fisica e
medicamentos que possam combater a pressdo alta, o aumento do colesterol e a
suspensao do tabagismo, sdo medidas imprescindiveis de seguranca. A incidéncia
deste problema é de 2 a 4 vezes maior nas pessoas com diabetes.

- infeccBes: 0o excesso de glicose pode causar danos ao sistema imunoldgico,
aumentando o risco da pessoa com diabetes contrair algum tipo de infeccdo. Isso
ocorre porque os glébulos brancos (responsaveis pelo combate aos virus, bactérias,
etc.) ficam menos eficazes com a hiperglicemia. O alto indice de aclUcar no sangue €
propicio para que fungos e bactérias se proliferem em areas como boca e gengiva,
pulmdes, pele, pés, genitais e locais de incisdo cirlrgica.

Prevencéo e controle:
Pacientes com histéria familiar de DM devem ser orientados a:

- manter o peso normal; ndo fumar; controlar a presséo arterial; evitar medicamentos
gue potencialmente possam agredir o pancreas; praticar atividade fisica regular.

Pacientes com DM devem ser orientados a:
- realizar exame diario dos pés para evitar o aparecimento de lesdes; manter uma

alimentacdo saudavel; utilizar os medicamentos prescritos; praticar atividades fisicas;
manter um bom controle da glicemia, seguindo corretamente as orienta¢cdes médicas.



DIREITO DOS PACIENTES COM CANCER

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)

Amparo Assistencial ao Idoso e ao Deficiente (LOAS - Lei Organica de
Assisténcia Social)

O que é amparo assistencial ao idoso e ao deficiente?

De acordo com a lei, € o beneficio que garante um salario minimo mensal ao idoso
com 65 anos ou mais, que ndo exerca atividade remunerada, e ao portador de
deficiéncia incapacitado para o trabalho e para uma vida independente. Para obtencéo
do referido beneficio, outro critério fundamental é de que a renda familiar, dividida pelo
nimero destes, seja inferior a % (um quarto) do saldrio minimo. Esse calculo
considera o nimero de pessoas que vivem no mesmo domicilio: o cénjuge, o (a)
companheiro (a), os pais, os filhos e irmdos ndo emancipados de qualquer condicéo,
menores de 21 anos ou invalidos. O critério de renda caracteriza a impossibilidade do
paciente e de sua familia de garantir seu sustento.

O paciente de cancer possui direito ao amparo assistencial?

O paciente de cancer tem direito ao beneficio desde que se enquadre nos critérios de
idade, de renda ou na condicdo de deficiéncia descritos acima. Nos casos em que 0
paciente sofra de doenca em estagio avancado, ou sofra conseqiiéncias de sequelas
irreversiveis do tratamento oncol6gico, pode-se também recorrer ao beneficio, desde
gue haja uma implicacao do seu estado de salde na incapacidade para o trabalho e
nos atos da vida independente. O requerente também ndo pode estar vinculado a
nenhum regime de previdéncia social ou receber quaisquer beneficios. Mesmo quando
internados, tanto o idoso como o deficiente possuem direitos ao beneficio. O amparo
assistencial é intransferivel, ndo gerando direito a penséo a herdeiros ou sucessores.
O beneficiario ndo recebe 13° salério.

Como fazer para conseguir o beneficio?

Para solicitar o beneficio, o paciente deve fazer exame médico pericial no INSS e
conseguir o Laudo Médico que comprove sua deficiéncia. Também devera encaminhar
um requerimento a Agéncia da Previdéncia Social com a apresentagdo dos seguintes
documentos:

1. Numero de identificacédo do trabalhador - NIT (PIS/PASEP) ou nimero de inscri¢édo
do Contribuinte Individual/Doméstico/Facultativo/Trabalhador Rural;

2. Documento de Identificacdo do requerente (Carteira de Identidade e/ou Carteira de
Trabalho e Previdéncia Social);

. Cadastro de Pessoa Fisica (CPF) do requerente, se tiver;

. Certidao de Nascimento ou Casamento;

. Certid&o de Obito do esposo (a) falecido (a), se o requerente for vilvo (a);

. Comprovante de rendimentos dos membros do grupo familiar;

. Curatela, quando maior de 21 anos e incapaz para a pratica dos atos da vida civil;

. Tutela, no caso de menores de 21 anos filhos de pais falecidos ou desaparecidos;
Formularios:

Requerimento de Beneficio Assistencial - Lei 8.742/93;

Declaracdo sobre a Composicdo do Grupo e da Renda Familiar do Idoso e da Pessoa
Portadora de Deficiéncia;

Procuracéo (se for o caso), acompanhada de identificacdo do procurador.
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Qual é a duracao do beneficio?

A renda mensal devera ser revista a cada dois anos. Depois desse periodo de tempo
serdo avaliadas as condi¢Bes do doente para comprovar se ele permanece na mesma
situacao de quando foi concedido o beneficio. O pagamento do beneficio cessa no
momento em que ocorrer a recuperagdo da capacidade de trabalho ou em caso de
morte do beneficiario. Os dependentes ndo tém direito de requerer o beneficio de
penséo por morte.

Aposentadoria por invalidez

O portador de cancer pode solicitar a aposentadoria por invalidez?

A aposentadoria por invalidez é concedida ao paciente de cancer desde que sua
incapacidade para o trabalho seja considerada definitiva pela pericia médica do INSS.
Tem direito ao beneficio o segurado que néo esteja em processo de reabilitacdo para
o0 exercicio de atividade que lhe garanta a subsisténcia (independente de estar
recebendo ou ndo o auxilio-doenca). O portador de cancer tera direito ao beneficio,
independente do pagamento de 12 contribui¢cbes, desde que esteja na qualidade de
segurado, isto é, que seja inscrito no Regime Geral de Previdéncia Social (INSS).

Quando o paciente comecga a receber o beneficio?

Caso o segurado esteja recebendo o auxilio-doencga, a aposentadoria por invalidez
comecara a ser paga a partir do dia imediato ao da cessacéo do auxilio-doenca.

Quando o doente nao estiver recebendo o auxilio-doenca, o beneficio comecara a ser
pago a partir do 16° dia de afastamento da atividade. Se passar mais de trinta dias
entre o afastamento e a entrada do requerimento, o beneficiario sera pago a partir da
data de entrada do requerimento. Para os trabalhadores autbnomos, o beneficio
comecara a ser pago a partir da data da entrada do requerimento.

Auxilio-doenca
O que é auxilio-doenca?

Auxilio-doenca é o beneficio mensal a que tem direito o segurado, inscrito no Regime
Geral de Previdéncia Social (INSS), quando fica temporariamente incapaz para o
trabalho em virtude de doenca por mais de 15 dias consecutivos.

O portador de cancer tem direito ao auxilio-doenca?

Sim, desde que seja considerado incapacitado temporariamente para o trabalho. Nao
ha caréncia para o doente receber o beneficio, desde que ele seja segurado do INSS.
A incapacidade para o trabalho deve ser comprovada através de exame realizado pela
pericia médica do INSS.

Como fazer para conseguir o beneficio?

O portador de cancer deve comparecer ao Posto da Previdéncia Social mais préximo
de sua residéncia para marcar a pericia médica. E muito importante levar a Carteira de
Trabalho ou os documentos que comprovem a sua contribuicdo ao INSS. Também
deve ser levada a declaracdo ou exame médico que descreva o estado clinico do



segurado.
Quando o] paciente comeca a receber o] beneficio?

O segurado empregado comeca a receber o beneficio a partir do 16° dia de
afastamento da atividade. J4 os demais segurados recebem a partir da data do inicio
da incapacidade ou de entrada do requerimento.

Isencdo do imposto de renda na aposentadoria

O paciente com cancer tem direito a isencdo de imposto de renda na
aposentadoria?

Sim. Os pacientes com cancer estdo isentos do imposto de renda relativo aos
rendimentos de aposentadoria, reforma e pensdo, inclusive as complementacoes.
(RIR/1999, art. 39, XXXIII; IN SRF n° 15, de 2001, art. 5°, XII)

Mesmo os rendimentos de aposentadoria ou penséo recebidos acumuladamente ndo
sofrem tributacdo, ficando isento o doente de céncer que recebeu os referidos
rendimentos. (Lei n° 7.713, de 1988, art. 6°, inciso XIV)

Como fazer para conseguir o beneficio?

Para solicitar a isencéo, o paciente deve procurar 0 6rgdo que paga a aposentadoria
(INSS, Prefeitura, Estado etc) munido de requerimento. A doenca sera comprovada
por meio de laudo pericial, que é emitido por servico médico oficial da Unido (como o
INCA), dos estados, do DF e dos municipios, sendo fixado prazo de validade do laudo
pericial, nos casos passiveis de controle. (Lei n® 9.250, de 1995, art. 30; RIR/1999, art.
39,88 4°e 5°; IN SRF n° 15, de 2001, art. 5°, 8§ 1° e 2°)

Quais sdo os documentos necessarios para solicitar o beneficio?

Os documentos necessarios para o requerimento sao:

1. Cépia do Laudo Histopatoldgico (estudo em nivel microscépico de lesdes
organicas);

2. Atestado médico que contenha:

- diagnéstico expresso da doenca;

- CID (Cddigo Internacional de Doencas);

- mencédo ao Decreto n° 3000 de 25/03/99;

- estagio clinico atual da doenca e do doente;

- carimbo legivel do médico com o niumero do CRM (Conselho Regional de Medicina).

Isencdo do ICMS na compra de veiculos adaptados

O que é ICMS?

O ICMS é o imposto estadual sobre operag6es relativas a Circulagdo de Mercadorias e
sobre Prestagéo de Servicos. Cada Estado possui a sua prépria legislacao que

regulamenta o imposto.

Quais sédo os documentos necessarios para a solicitacdo de isencao do ICMS na
compra de veiculo adaptado?



O paciente deve comparecer ao Posto Fiscal da area de sua residéncia, apresentar o
requerimento em duas vias e 0s seguintes documentos:

1. Declaracdo expedida pelo vendedor do veiculo na qual conste:

- 0 nimero do CIC ou CPF do comprador;

- que o beneficio sera repassado ao doente;

- que o veiculo se destinara a uso exclusivo do doente, impossibilitado de utilizar
modelo de carro comum por causa de sua deficiéncia.

2. Original do laudo da pericia médica fornecido pelo Departamento Estadual de
Transito do Estado de sua residéncia, que ateste e especifique:

- a incapacidade do doente para dirigir veiculo comum;

- a habilitagdo para dirigir veiculo com caracteristicas especiais;

- 0 tipo de deficiéncia, a adaptacdo necessaria e a caracteristica especial do veiculo;

3. Copia autenticada da Carteira de Habilitacdo que especifique no verso as restricdes
referentes ao motorista e a adaptacgéo realizada no veiculo.

Para solicitar a declaracdo descrita acima, o paciente deve entregar ao vendedor:
1. Copia autenticada do laudo fornecido pelo DETRAN;
2. Documento que declare, sob as penas da lei, o destino do automével para uso
exclusivo do doente, devido a impossibilidade de dirigir veiculos comuns por causa de
sua deficiéncia.

Quando o paciente comeca a estar isento do imposto de renda?

Se apos a solicitacdo e realizacao da pericia médica o pedido for aceito, a isencao de
imposto de renda para os doentes aposentados é automatica. S6 tém direito ao pedido
de isenc¢édo os pacientes aposentados.

Isencdo de IPl na compra de veiculos adaptados

Quando o paciente com céncer possui direito de solicitar a isencdo de IPl na
compra de veiculos?

O IPI é o imposto federal sobre produtos industrializados. O paciente com cancer é
isento deste imposto apenas quando apresenta deficiéncia fisica nos membros
superiores ou inferiores, que o impeca de dirigir veiculos comuns. E necessario que o
solicitante apresente os exames e o0 laudo médico que descrevam e comprovem a
deficiéncia.

Quais veiculos podem ser adquiridos com isencdo de IPI?

Automoveis de passageiros ou veiculos de uso misto de fabricacdo nacional, movidos
a combustivel de origem renovavel. O veiculo precisa apresentar caracteristicas
especiais, originais ou resultantes de adaptacdo, que permitam a sua adequada
utilizacdo por portadores de deficiéncia fisica. Entre estas caracteristicas, o cambio
automatico ou hidramatico (acionado por sistema hidraulico) e a direc¢éo hidraulica.

A adaptacao do veiculo podera ser efetuada na propria montadora ou em oficina
especializada. O IPI incidira normalmente sobre quaisquer acessorios opcionais que
nao constituam equipamentos originais do veiculo adquirido.



O beneficio somente podera ser utilizado uma vez, exceto se o veiculo tiver sido
adquirido ha mais de trés anos, caso em que o beneficio podera ser utilizado uma
segunda vez.

Como fazer para conseguir aisencéo?

A Lei n®10.182, de 12/02/2001, restaura a vigéncia da Lei n°® 8.989, de 24/02/1995,
gue dispde sobre a isencéo do IPI na aquisicdo de automéveis destinados ao
transporte autbnomo de passageiros e ao uso de portadores de deficiéncia. De acordo
com esta lei, para solicitar a isen¢éo o paciente deve:

1. Obter, junto ao Departamento de Transito (DETRAN) do seu estado, 0s seguintes
documentos:

- laudo de pericia médica com: o tipo de deficiéncia fisica atestado e a total
incapacidade para conduzir veiculos comuns; tipo de veiculo, com as caracteristicas
especiais necessarias; aptidao para dirigir, de acordo com resolugdo do Conselho
Nacional de Transito (CONTRAN);
- carteira nacional de habilitacdo com: a especificacdo do tipo de veiculo e suas
caracteristicas especiais; aptidao para dirigir, conforme o laudo de pericia médica e de
acordo com resolugdo do CONTRAN;

2. Apresentar requerimento em trés vias na unidade da secretaria da Receita Federal
de sua jurisdicdo. O requerimento deve ser dirigido a autoridade fiscal competente a
gue se refere o art. 6°, ao qual serdo anexadas copias autenticadas dos documentos
citados acima. O Delegado da Receita Federal ou Inspetor da Receita Federal de
Inspetoria de Classe "A", com jurisdicdo sobre o local onde reside o paciente, sdo as
autoridades responsaveis pelo reconhecimento da isencéo.

As duas primeiras vias permanecerao com 0 paciente e a outra via sera anexada ao
processo. As vias do doente devem ser entregues ao distribuidor autorizado da
seguinte forma:

a) a primeira via, com copia do laudo de pericia médica, sera remetida pelo distribuidor
autorizado ao fabricante ou ao estabelecimento;

b) a segunda via permanecera em poder do distribuidor.

E importante que, na nota de venda do veiculo, o vendedor faca a seguinte
observacao:

| - "Isento do imposto sobre produtos industrializados - Lei n°® 8.989, de 1995", no caso
do inciso | do art. 9°; ou

Il - "Saida com suspenséo do imposto sobre produtos industrializados - Lei n° 8.989,
de 1995", no caso do inciso |l do art.9°.

Isencéo de IPVA para veiculos adaptados
O que é IPVA?

E o imposto estadual referente & propriedade de veiculos automotores. Cada Estado
tem a sua propria legislagédo sobre o imposto. Confira na lei do seu Estado se existe a



regulamentacao para isentar de impostos os veiculos especialmente adaptados e
adquiridos por deficientes fisicos.

Veja alguns estados que possuem a regulamentacéo:

Distrito Federal, Espirito Santo, Goias, Minas Gerais, Paraiba, Parana, Pernambuco,
Piaui, Rio de Janeiro, Rio Grande do Norte, Rio Grande do Sul e Sdo Paulo.

Caso o paciente ja tenha adquirido veiculo anterior com isencdo, o que deve
fazer para transferi-la para o novo veiculo?

O paciente deve ter cépia do comprovante de Baixa de Isencéo do veiculo antigo.
Para o carro novo, ele devera providenciar uma cépia de nota fiscal de compra e
requerimento do Registro Nacional de Veiculos Automotores (RENAVAM) com a
etiqueta da placa do veiculo.

Quitacao do financiamento da casa propria
Quando o paciente com cancer pode solicitar a quitagao do financiamento?

O paciente com invalidez total e permanente, causada por acidente ou doenca, possui
direito a quitacdo. Para isso deve estar inapto para o trabalho, e a doenca
determinante da incapacidade deve ter sido adquirida apés a assinatura do contrato de
compra do imovel.

Qual valor pode ser quitado?

Ao pagar as parcelas do imovel financiado pelo Sistema Financeiro de Habitacédo
(SFH), o proprietario também paga um seguro que lhe garante a quitacédo do imovel
em caso de invalidez ou morte. Em caso de invalidez, o seguro quita o valor
correspondente ao que o paciente deu para o financiamento.

A entidade financeira que efetuou o financiamento do imével deve encaminhar os
documentos necessarios a seguradora responsavel.

Saque do FGTS

O trabalhador com cancer pode realizar o saque do FGTS?
Sim. O FGTS pode ser retirado pelo trabalhador que tiver neoplasia maligna (cancer)
ou por aquele que possuir dependente portador de cancer.

Quais os documentos necessarios para o saque do FGTS?

1. Documento de identificacéo;

2. Carteira de trabalho;

3. Comprovante de inscricdo no PIS/PASEP;

4. Original e cépia do Laudo Histopatoldgico (estudo em nivel microscépico de lesdes
orgéanicas) ou Anatomopatol6gico (estudo das alteragdes no organismo pela
patologia), conforme o caso;

5. Atestado médico* que contenha:

- diagnéstico expresso da doenca;

- CID (Cddigo Internacional de Doencas);

- mencédo a Lei 8922 de 25/07/94;

- estagio clinico atual da doenca e do doente;



- CRM e assinatura do médico, carimbados.
6. Comprovante de dependéncia, se for o caso.

* A validade do atestado médico é de 30 dias.
Qual o valor a ser recebido naretirada do FGTS?

O valor recebido sera o saldo de todas as contas pertencentes ao trabalhador,
inclusive a conta do atual contrato de trabalho. No caso de motivo de incapacidade
relacionado ao céncer, persistindo os sintomas da doenca, o saque na conta podera
ser efetuado enquanto houver saldo, sempre que forem apresentados os documentos
necessarios.

Saque do PIS
O trabalhador com cancer pode realizar o saque do PIS?

Sim. O PIS pode ser retirado na Caixa Econémica Federal pelo trabalhador cadastrado
que tiver neoplasia maligna (cancer) ou o trabalhador que possuir dependente
portador de céancer.

Quais os documentos necessarios para o saque do PIS?

1. Comprovante de inscricdo no PIS/PASEP;
2. Carteira de trabalho;
3. Documento de identificacéo;
4. Atestado médico fornecido pelo médico que acompanha o tratamento do
doente (com assinatura do primeiro, reconhecida em cartério), com as
seguintes informacdes:
- diagnéstico expresso da doenca;
- estagio clinico atual da doenca e do doente;
- CID (Classificagéo Internacional da Doenca);
- mencédo a Resolucado 01/96, de 15/10/1996, do Conselho Diretor do Fundo de
Participacdo PIS-PASEP;
- carimbo que identifique 0 nome/CRM do médico;
- cOpia do exame histopatol6gico ou anatomopatoldgico que comprove o
diagnostico;
- comprovacéo da condicdo de dependéncia do doente, quando for o caso.

Qual valor tem o paciente a receber?
O trabalhador recebera o saldo total de quotas e rendimentos.
Passe Livre

O decreto municipal 19936/2001, em seu artigo I, define que as pessoas portadoras
de deficiéncia terdo direito ao Passe Livre nos 6nibus do Municipio do Rio de Janeiro .

Tém direito ao passe Livre:
Pessoas com:

- Deficiéncia fisica - Alteracao completa ou parcial de um ou mais segmentos do corpo
humano, acarretando o comprometimento da funcgéo fisica.



- Deficiéncia auditiva - Perda total das possibilidades auditivas sonoras, ou parcial,
acima de 56 decibéis.

- Deficiéncia visual - Acuidade visual ou menor que 20/200 no melhor olho, ap6s a
melhor correcéo, ou campo visual inferior a 20° (Tabela Snelhen).

- Deficiéncia mental - Capacidade intelectual significativamente inferior a média.

Pessoas ostomizadas, doentes renais cronicos, transplantados, hansenianos e HIV
positivos.

Para dar entrada no Passe Livre, traga:

Xérox do documento de Identidade, CPF, Certiddo de nascimento (criancas), foto 3x4
recente e atestado médico fornecido por instituicdo publica municipal, estadual, federal
ou da rede credenciada ao SUS.

Para ser aceito, o atestado deve:

- ser original, ou coOpia autenticada;

- ter o carimbo e assinatura do médico;

- ser legivel e ter o CID atualizado;

- declarar, quando necessario, se faz tratamento continuado.



DIREITOS DOS CONSUMIDORES DOS PLANOS DE SAUDE

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)

- Cartdo desconto
Cartdo desconto nédo é plano de saude. Os sistemas de descontos séo vendidos por
empresas que ndo garantem os servicos nem o pagamento das despesas.

- Fisioterapia

A fisioterapia era excluida ou limitada a poucas sessdes. Nos planos de salde
contratados a partir de 1999, a cobertura para fisioterapia é obrigatdria quando
indicada pelo médico.

- Cheque-caucéo
Os hospitais ndo podem exigir depésito antecipado. Quem tem plano de saude ndo
pode ser obrigado a deixar cheque-caucéo para ser internado.

- Quimioterapia e radioterapia
Quimioterapia e radioterapia tém cobertura obrigatéria. Nos planos contratados a partir
de 1999, o paciente pode realizar quantas sessdes forem recomendadas pelo médico.

- Estadia de acompanhante
Crianca internada ndo precisa ficar sozinha no hospital. A estadia do acompanhante
de pacientes com até 18 anos deve ser paga pelo plano de saude.

- Hemodialise

Pacientes renais tém garantidas as suas sessfes de hemodidlise. Nos planos
contratados a partir de 1999, hemodidlise e os transplantes de rim tém cobertura
obrigatéria.

- Disturbios visuais

Cirurgia de catarata e transplante de cérnea tém cobertura obrigatéria. Nos planos
contratados a partir de 1999, cirurgia de catarata e de outros distUrbios visuais, sédo
garantidas.

- Cobertura

Nenhuma doenca pode ser excluida da cobertura de planos de salude. Nos planos
contratados a partir de 1999, doencas como cancer, AIDS e transtornos psiquiatricos
tém cobertura obrigatoria.

- Doencgas pré-existentes

Doencas existentes antes da contratacdo do plano de salde tém tratamento garantido.
Nos planos de salde contratados a partir de 1999, apenas alguns procedimentos mais
complexos ficam temporariamente restritos.

- Rede Hospitalar

Alteracdo na rede hospitalar informada no contrato de um plano tem que ser avaliada
pela ANS. Nos planos de saude contratados a partir de 1999, ndo pode haver reducéo
da oferta de servico.

Os servigos acima descritos tém cobertura garantida tanto nos planos individuais ou
familiares e coletivos.



ESTATUTO DO IDOSO

O Estatuto do Idoso foi aprovado em setembro de 2003 e sancionado pelo presidente
da Republica no més seguinte, ampliando os direitos dos cidaddos com idade acima
de 60 anos. Mais abrangente que a Politica Nacional do Idoso, lei de 1994 que dava
garantias a terceira idade, o estatuto institui penas severas para quem desrespeitar ou
abandonar cidaddos da terceira idade. Veja os principais pontos do estatuto:

Saude
e Atendimento preferencial no Sistema Unico de Satde (SUS).

e A distribuicdo de remédios aos idosos, principalmente os de uso continuado
(hipertensao, diabetes, etc), deve ser gratuita, assim como a de préteses e
Orteses.

e Os planos de saude ndo podem reajustar as mensalidades de acordo com o
critério da idade.

e O idoso internado ou em observacdao em qualquer unidade de saude tem
direito a acompanhante, pelo tempo determinado pelo profissional de sadde
gue o atende.

Transportes Coletivos

e Os maiores de 65 anos tém direito ao transporte coletivo publico gratuito. Antes
do estatuto, apenas algumas cidades garantiam esse beneficio aos idosos,
basta que o idoso apresente qualquer documento pessoal que faca prova de
sua idade.

e Nos veiculos de transporte coletivo é obrigatéria a reserva de 10% dos
assentos para os idosos, com aviso legivel.

¢ Nos transportes coletivos interestaduais, o estatuto garante a reserva de duas
vagas gratuitas em cada veiculo para idosos com renda igual ou inferior a dois
salarios minimos. Se o nimero de idosos exceder o previsto, eles devem ter
50% de desconto no valor da passagem, considerando-se sua renda.

Violéncia e Abandono

e Nenhum idoso poderd ser objeto de negligéncia, discriminagdo, violéncia,
crueldade ou opresséo.

¢ Quem discriminar o idoso, impedindo ou dificultando seu acesso a operagcfes
bancérias, aos meios de transporte ou a qualquer outro meio de exercer sua



cidadania pode ser condenado e a pena varia de seis meses a um ano de
reclusdo, além de multa.

Familias que abandonem o idoso em hospitais e casas de salde, sem dar
respaldo para suas necessidades basicas, podem ser condenadas a penas de
seis meses a trés anos de detencgdo e multa.

Para os casos de idosos submetidos a condigcbes desumanas, privados da
alimentacdo e de cuidados indispensaveis, a pena para os responsaveis € de
dois meses a um ano de prisdo, além de multa. Se houver a morte do idoso, a
punicao sera de 4 a 12 anos de recluséao.

Qualquer pessoa que se aproprie ou desvie bens, cartdo magnético (de conta
bancéria ou de crédito), penséo ou qualquer rendimento do idoso é passivel de
condenacdo, com pena que varia de um a quatro anos de prisdo, além de
multa.

Entidades de Atendimento ao Idoso

*O dirigente de instituicAo de atendimento ao idoso responde civil e
criminalmente pelos atos praticados contra o idoso.

*A fiscalizac@o dessas instituigdes fica a cargo do Conselho Municipal do ldoso
de cada cidade, da Vigilancia Sanitaria e do Ministério Publico.

*A punicdo em caso de mau atendimento aos idosos vai de adverténcia e multa
até a interdicdo da unidade e a proibicao do atendimento aos idosos.

Lazer, Cultura e Esporte

Todo idoso tem direito a 50% de desconto em atividades de cultura, esporte e
lazer.

Trabalho

E proibida a discriminacéo por idade e a fixacdo de limite maximo de idade na
contratacédo de empregados, sendo passivel de puni¢do quem o fizer.

O primeiro critério de desempate em concurso publico é o da idade, com
preferéncia para os concorrentes com idade mais avancada.

Habitacao

E obrigatéria a reserva de 3% das unidades residenciais para os idosos nos
programas habitacionais publicos ou subsidiados por recursos publicos.



ESTRESSE

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)

O que é?

Reacdo natural do organismo que ocorre quando vivenciamos situagdes de perigo ou
ameaca. Esse mecanismo nos coloca em estado de alerta ou alarme, provocando
alteracdes fisicas e emocionais. A reacdo ao estresse € uma atitude biolégica
necessaria para a adaptacao as situacdes novas. A evolucdo do estresse se da em
trés fases: alerta, resisténcia e exaustao.

Fase de Alerta: ocorre quando o individuo entra em contato com o agente estressor.

Sintomas da fase de alerta:

Mé&os e/ou pés frios; boca seca; dor no estdmago; suor; tensao e dor muscular, por
exemplo, na regiao dos ombros; aperto na mandibula/ranger os dentes ou roer
unhas/ponta da caneta; diarréia passageira; ins6nia; batimentos cardiacos acelerados;
respiracdo ofegante; aumento sibito e passageiro da pressao sanguinea; agitacao.

Fase de Resisténcia: o corpo tenta voltar ao seu equilibrio. O organismo pode se
adaptar ao problema ou elimina-lo.

Sintomas da fase de resisténcia:

Problemas com a memoéria; mal-estar generalizado; formigamento nas extremidades
(maos e/ou pés); sensacgédo de desgaste fisico constante; mudanca no apetite;
aparecimento de problemas de pele; hipertenséo arterial; cansago constante; gastrite
prolongada; tontura; sensibilidade emotiva excessiva; obsessdo com o agente
estressor; irritabilidade excessiva; desejo sexual diminuido.

Fase de Exaustdo: nessa fase podem surgem diversos comprometimentos fisicos em
forma de doenca.

Sintomas da fase de exaustao:

Diarréias frequentes; dificuldades sexuais; formigamento nas extremidades; insénia;
tiques nervosos; hipertenséo arterial confirmada; problemas de pele prolongados;
mudanca extrema de apetite; batimentos cardiacos acelerados; tontura freqliente;
Ulcera; impossibilidade de trabalhar; pesadelos; apatia; cansago excessivo;
irritabilidade; angustia; hipersensibilidade emotiva; perda do senso de humor.



Tipos de estresse:

Crbnico: afeta a maioria das pessoas, sendo constante no dia a dia, mas de uma
forma mais suave;

Agudo: é mais intenso e curto, sendo causado normalmente por situacdes
traumaticas, mas passageiras, como a depressdo na morte de um parente.

Prevencéo e controle:

Alimentacgé&o

Durante o processo de estresse, 0 organismo perde muitas vitaminas e nutrientes,
portanto, para repor essa perda é recomendado comer muitas verduras e frutas, pois
sdo ricas em vitaminas do complexo B, vitamina C, magnésio e manganés. Brocolis,
chicodria, acelga e alface sado ricas nesses nutrientes. O célcio pode ser reposto com
leite e seus derivados.

Atividade Fisica

Qualquer atividade fisica proporciona beneficios ao organismo, melhorando as
funcbes cardiovasculares e respiratérias, queimando calorias, ajudando no
condicionamento fisico e induzindo a producdo de substancias naturalmente
relaxantes e analgésicas, como a endorfina.

Medicamentos

Somente um profissional podera indicar o melhor remédio para cada caso, porém 0s
mais utilizados sdo: calmantes e antidepressivos, entre outros.



HIPERTENSAO

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)

A hipertensao arterial ou pressao alta € uma doenca que ataca os vasos sangtiineos,
coracao, cérebro, olhos e pode causar paralisagdo dos rins. Ocorre quando a medida
da pressdo se mantém freqiientemente acima de 140 por 90 mmHg. Essa doenca é
herdada dos pais em 90% dos casos, mas ha varios fatores que influenciam nos niveis
de presséo arterial, entre eles:

- Fumo, o consumo de bebidas alcodlicas, obesidade, estresse, grande consumo de
sal, niveis altos de colesterol, falta de atividade fisica.

Além desses fatores de risco, sabe-se que sua incidéncia € maior na raga negra,
aumenta com a idade, € maior entre homens com até 50 anos, € maior entre mulheres
acima de 50 anos, é maior em diabéticos.

Sintomas:

Os sintomas da hipertensdo costumam aparecer somente quando a pressdo sobe
muito: podem ocorrer dores no peito, dor de cabeca, tonturas, zumbido no ouvido,
fraqueza, visdo embacada e sangramento nasal.

Prevencéo e controle:

A presséo alta ndo tem cura, mas tem tratamento e pode ser controlada. Somente o
médico podera determinar o melhor método para cada paciente, mas além dos
medicamentos disponiveis atualmente, é imprescindivel adotar um estilo de vida
saudavel:

- manter o peso adequado, se necessario, mudando habitos alimentares;

- ndo abusar do sal, utilizando outros temperos que ressaltam o sabor dos alimentos;
- praticar atividade fisica regular;

- aproveitar momentos de lazer;

- abandonar o fumo;

- moderar o consumo de alcool;

- evitar alimentos gordurosos;

- controlar o diabetes.



LER — LESAO POR ESFORCO REPETITIVO

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)

Denomina-se Lesdo do Esforco Repetitivo ou simplesmente LER, a lesdo causada
pelo desempenho de atividade repetitiva e continua, como tocar piano, dirigir
caminhdes, fazer croché, digitacéo etc.

A LER é uma leséao relacionada com a atividade da pessoa, e em alguns casos pode
ser entendida como uma doenca ocupacional, e ocorre sempre que houver
incompatibilidade entre os requisitos fisicos da atividade ou tarefa e a capacidade
fisica do corpo humano. Alguns fatores de risco contribuem para a instalacdo desta
lesédo, dentre eles: movimentos repetitivos, tracionamentos, postura incorreta,
icamento de pesos, etc.

A LER, instala-se lentamente no organismo humano e muitas vezes passa
despercebida ao longo de toda uma vida de trabalho e quando é percebida ja existe
um severo comprometimento da area afetada.

A digitacdo intensiva € uma das causas mais comuns da incidéncia da LER e é a que
mais tem contribuido para o aumento do niumero de casos de doengas ocupacionais.

Prevencdao
As medidas preventivas destinadas a evitar a LER provém de estudos da adaptacéo
ou ajustamento do meio ambiente (trabalho ou lazer) as caracteristicas psico-
fisiolégicas ou particularidades do corpo humano. Os resultados desses estudos
permitem a elaboracdo de projetos e a ado¢cdo de medidas apropriadas para evitar que
o homem exponha sua salde ao realizar atividades necessarias para sua subsisténcia
ou lazer.
Dicas para evitar lesdes:

e A cada 25 minutos de trabalho de digitacdo faga uma parada de 5 minutos;

o A cada hora de digitacdo, saia de sua cadeira e movimente-se;

e Beba agua regularmente ao longo do dia;

¢ Tenha postura adequada: ombros relaxados, pulsos retos, costas apoiadas no
encosto da cadeira;

¢ Mantenha as plantas dos pés totalmente apoiadas no chao;



¢ Mantenha um angulo reto entre suas costas e 0 assento de sua cadeira;

e Sua cadeira deve ser do tipo ajustavel para sua altura em relacdo a mesa de
trabalho, e seu encosto deve prover suporte integral para suas costas. O
assento da cadeira deve se ajustar a vocé e nunca devera tocar a parte interna
de seus joelhos, pois se isto ocorrer podera afetar a circulagdo do sangue em
suas pernas. O apoio de bracos para cadeira € ergonomicamente questionavel,
no entanto se deseja-los, certifique-se de que: os apoios ndo estdo muito
proximos ou muito afastados; muito baixos ou muito altos. A cadeira é uma das
pecas mais importantes na prevencdo de lesbes, portanto ndo justifica
economizar algum dinheiro e adquirir algo deficientemente projetado;

e Nao utilize apoio de pulso durante a digitacdo, pois se assim o fizer estara
correndo o risco de provocar compressao nos nervos de seu pulso (tunel do
carpo); a digitacdo deve ser feita com os pulsos ligeiramente levantados. Os
apoios de pulso sdo projetados para permitir o repouso confortavel de seu
pulso durante as "pausas”;

e O monitor do computador devera estar a uma distancia minima de 50 e
maxima de 70 centimetros, ou de maneira pratica a uma distancia equivalente
ao comprimento de seu braco. A regulagem da altura da tela deve ser tal que
se situe entre 15 e 30 graus abaixo de sua linha reta de viséo.

Aspecto legal

No Brasil, bem como em varios outros paises, a Lesdo do Esforco Repetitivo é
considerada uma doenca ocupacional e, portanto, equivalente a um "acidente do
trabalho” e como tal sua ocorréncia deve ser reportada aos 6rgaos competentes. A
Norma Regulamentadora nimero 17 (NR 17) estabelece varias recomendaces
ergondmicas relativas ao ambiente do trabalho, dentre elas a de que o trabalho efetivo
de digitacdo ndo pode ultrapassar 5 por dia horas e que a cada 50 minutos de
digitacdo deve haver uma pausa de 10 minutos.



MEDICAMENTOS GENERICOS — O QUE SAQ?

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)
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O que sdo?

Sao medicamentos que tém as mesmas caracteristicas e produzem no organismo 0s
mesmos efeitos que um medicamento de marca, mas ndo tém nome comercial e sdo
vendidos pelo principio ativo (substancia que produz os efeitos terapéuticos).

Os medicamentos genéricos passam por rigorosos testes de qualidade antes de terem
seu registro e comercializagdo autorizados, por isso, ttm a mesma qualidade que o
medicamento de referéncia e vao produzir no organismo 0s mesmos efeitos.

Por que os genéricos sao mais baratos?

Sao mais baratos por serem cOpias de medicamentos ja conhecidos e nao precisam
de investimento em pesquisa para o seu desenvolvimento.

E possivel trocar um medicamento de referéncia por um genérico?

Sim, essa troca deve ser orientada pelo médico que prescreveu a receita ou indicada
pelo farmacéutico, no momento da venda, mas nunca pelo balconista da farmacia.

Como identificar um genérico?

Pela embalagem que sempre traz escrito: “Medicamento Genérico — Lei 9.787/99” e
uma tarja amarela com a letra G de genérico.

Onde encontrar a lista dos medicamentos genéricos?

As farmacias e drogarias estao obrigadas por lei a manter em local de facil leitura para
o consumidor a lista atualizada dos medicamentos genéricos.

Papel do médico

E o médico que deve prescrever o medicamento pela denominacdo genérica. Além
disso, o médico deve orientar sobre a eficacia e seguranca dos genéricos,
esclarecendo as duvidas dos pacientes sobre a equivaléncia com o medicamento de
marca. Os médicos do setor publico (SUS) sdo obrigados por lei a receitar o
medicamento pela denominacédo genérica. Os profissionais do setor privado nao tém



essa obrigatoriedade, portanto, cabe ao consumidor estar bem informado e solicitar
gue ele receite o0 medicamento pela denominacéo genérica.

Papel do farmacéutico

E o farmacéutico que deve prestar informacdes sobre os medicamentos genéricos e
orientar uma troca de medicamento de marca por genérico, nunca o balconista da
farmécia.

Papel do consumidor

O consumidor tem direito a conhecer os medicamentos genéricos e ter acesso a eles,

pois o0 genérico pode substituir o medicamento de marca com garantia do mesmo
efeito terapéutico, por um preco muito menor.



OBESIDADE

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)

A obesidade é o acumulo de gordura no corpo causado quase sempre por um
consumo de energia na alimentagao, superior aquela usada pelo organismo para sua
manutencéo e realizacdo das atividades do dia-a-dia. Ou seja: a ingestao alimentar é
maior que o gasto energético correspondente.

Pessoas obesas tém maior probabilidade de desenvolver doencas como presséao alta,
diabetes, problemas nas articulagcbes, dificuldades respiratérias, gota, pedras na
vesicula e até algumas formas de cancer.

Como saber o peso ideal?

A obesidade é determinada pelo indice de Massa Corporal (IMC) que é calculado
dividindo-se o peso (em kg) pelo quadrado da altura (em metros). O resultado revela
se 0 peso esta dentro da faixa ideal, abaixo ou acima do desejado.

Classificacdo do IMC:

Menor que 18,5 - Abaixo do peso.

Entre 18,5 e 24,9 - Peso normal.

Entre 25 e 29,9 - Sobrepeso (acima do peso desejado).
Igual ou acima de 30 — Obesidade.

Célculo do IMC:

IMC=peso (kg) / altura (m) x altura (m)
Exemplo: Jodo tem 83 kg e sua altura € 1,75 m
Altura x altura=1,75 x 1,75 = 3.0625

IMC = 83 divididos por 3,0625 = 27,10

O resultado de 27,10 de IMC indica que Jodo estd acima do peso desejado
(sobrepeso).

Tratamento:

Como a obesidade é provocada por uma ingestdo de energia que supera o gasto do
organismo, a forma mais simples de tratamento é a adocédo de um estilo de vida mais
saudavel, com menor ingestdo de calorias e aumento das atividades fisicas. Essa
mudanca nao so6 provoca reducéo de peso como facilita sua manutencéo.



Medicamentos

A utilizacdo de medicamentos contribui de forma modesta e temporaria para a reducao
de peso e nunca devem ser usados como Unica forma de tratamento. Boa parte das
substancias usadas atuam no cérebro e podem provocar reacfes adversas graves,
como: nervosismo, insbnia, aumento da pressdo sanguinea, batimentos cardiacos
acelerados, boca seca, intestino preso. Um dos riscos mais preocupantes é o de se
tornar dependente do medicamento, por isso, 0 tratamento deve ser acompanhado
com rigor e restrito a alguns tipos de pacientes.

Cuidado!

- ndo deposite as esperancas do tratamento apenas no medicamento, pois o resultado
depende principalmente das mudancas nos habitos de vida (dieta e atividade fisica);

- com o tempo o medicamento pode passar a perder o efeito. Se isso ocorrer, consulte
seu médico e nunca aumente a dose por conta prépria;

- existem muitas propagandas irregulares de medicamentos para emagrecer nos
meios de comunicacgdo, por isso nao acredite em promessas de emagrecimento rapido
e facil;

- ndo compre medicamentos pela internet ou em academias de ginastica, pois muitos
nao sao autorizados pelo Ministério da Saude e podem fazer mal a quem utiliza;

- clinicas e consultérios ndo podem vender medicamentos. O paciente tem a liberdade
de escolher a farmacia de sua confianca para comprar ou manipular o medicamento
prescrito;

- formulas de emagrecimento com varias substancias misturadas séo proibidas pelo
Ministério da Salde e ja provocaram mortes.

Lembre-se sempre:

Nao existe magica! Para manter o peso dentro dos valores desejaveis a melhor opgao
€ ter uma alimentacédo balanceada e praticar atividades fisicas regularmente.



SAUDE DO CORACAO

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)

O coracao é o musculo mais importante do corpo. A cada batida ele fornece alimento e
oxigénio as células. Um coracdo saudavel é a chave para um corpo saudavel, e seu
coracao precisa de exercicios para manté-lo em forma. Caminhar € um dos melhores
modos de manter-se em forma.

Vantagens da caminhada

Apenas trinta minutos de caminhada diariamente ajudam a:

- prevenir ataques e problemas do coracéo;

- controlar a presséo arterial;

- reduzir os niveis de colesterol;

- tonificar os musculos e fortalecer os 0ssos;

- aumentar os niveis de energia e tirar 0 maximo proveito de sua vida;

- controlar o peso, melhorar o sono;

- aumentar seu bem estar fisico e mental.

Criar o habito de caminhar:

- comecar devagar, apreciar o que esta a sua volta e, gradualmente, estabelecer meia
hora de caminhada por dia;

- usar sapatos e roupas confortaveis;

- beber um copo de agua antes e depois de caminhar;

- evitar caminhadas longas ap0s as refeicoes;

- dar passos moderados no inicio e no final da caminhada;

- caminhar com outras pessoas pode ser muito mais agradavel que caminhar sozinho;



Atencéo:

Se vocé ja teve problemas de coracdo ou qualquer outra doenca grave, sentiu dores
no peito, tontura ou ndusea ao caminhar, procure seu médico!

Mudando habitos:

- se voceé utiliza transporte publico, desca um ponto antes e faca o restante do trajeto a
pe;

- se vocé dirige até o trabalho, caminhe por 15 minutos antes de entrar no carro. Vocé
também pode estacionar a um ou dois quarteirdes de distancia do seu local de
trabalho e caminhatr;

- quando usar o elevador desca dois andares antes e use as escadas, ou entdo nem o
utilize!

Os 10 mandamentos do coracdo saudavel:

Evite fumar;

Diga ndo a obesidade;

Faca exercicios regularmente;
Controle a presséo arterial;

Escolha bem os alimentos;

Controle o colesterol;

Reduza o stress do dia a dia;

Saiba se é diabético;

. Nao descuide do lazer;

10. Consulte seu médico periodicamente!

CoNoGO WD



TABAGISMO

(Fonte: Biblioteca Virtual de Saude)

Por que produtos como cigarros, charutos e cachimbo fazem mal a saiade?

No periodo de consumo destes produtos sédo introduzidas no organismo mais de 4.700
substancias toéxicas, incluindo nicotina (responsavel pela dependéncia quimica),
monoéxido de carbono (0 mesmo gas venenoso que sai do escapamento de
automaéveis) e alcatrao, que é constituido por aproximadamente 50 substancias pré-
cancerigenas.

Quais séo as doengas causadas pelo uso do cigarro?

Sao mais de 50 doencas relacionadas ao consumo de cigarro. Estatisticas revelam
gue os fumantes, comparados aos ndo fumantes, apresentam um risco 10 vezes maior
de adoecer de cancer de pulméao, 5 vezes maior de sofrer infarto, 5 vezes maior de
sofrer de bronquite crénica e enfisema pulmonar e 2 vezes maior de sofrer derrame
cerebral.

E os nado fumantes, como ficam nessa histéria?

Basta manter um cigarro aceso para poluir um ambiente com as substancias téxicas
da fumaca do cigarro. As pessoas passam 80% do seu tempo em ambientes
fechados. Ao fim do dia, em um ambiente poluido, os ndo fumantes podem ter
respirado o equivalente a 10 cigarros. Ao respirar a fumaca do cigarro, os ndo
fumantes correm o risco de ter as mesmas doencas que o fumante.

Quais séo os riscos para as criangas que convivem com fumantes em ambientes
fechados?

As criangas, especialmente as mais novas, sao as mais prejudicadas, ja que respiram
mais rapidamente. Em criangas que vivem com fumantes em casa (cerca de metade
das criancas do mundo), ha um aumento de incidéncia de pneumonia, bronquite,
agravamento de asma, além de uma maior probabilidade de desenvolvimento de
doenca cardiovascular na idade adulta.

Quais séo os beneficios imediatos de se parar de fumar?

Apds 20 minutos a pressdo sangliinea e a pulsacdo voltam ao normal. Apés 2 horas,
ndo ha mais nicotina circulando no sangue do fumante. Ap6s 8 horas, o nivel de
oxigénio no sangue se normaliza. De 12 a 24 horas ap6s o ultimo cigarro, os pulmdes
ja funcionam melhor.



E depois disso?

Apés 2 dias, o olfato ja percebe melhor o cheiro e o paladar ja estd mais sensivel.
Apds 3 semanas, a respiracao se torna mais facil e a circulagdo melhora. Apos 1 ano,
o risco de morte por infarto j& foi reduzido pela metade. De 5 a 10 anos depois de
parar de fumar, o risco de infarto sera igual ao de pessoas que nunca fumaram.
Portanto, se vocé é fumante, pare de fumar, se convive com alguém que fume, ajude-o
a vencer essa batalha!




