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ATITUDES NA ROTINA

e Nao pule
refeicoes! Faca
ao menos trés
por dia: café da
manha, almoco
e jantar, e
intercalar com
dois lanches
saudaveis.

s

e Evite

refrigerantes

e sucos
industrializados,
bolos, biscoitos
doces

e recheados,
sobremesas
doces e outras
guloseimas
(alimentos
processados).

» Dé preferéncia
Q0Ss graos
integrais
e aos alimentos
naturais.

L

e Legumes,

verduras

e frutas devem
fazer parte da
sua alimentacao
diaria. O ideal
€ inserir trés
porcoes de
legumes

e verduras em
cada refeicao,
e trés porcoes
de frutas como
lanche ou
sobremesa.

e Os queridinhos
dos brasileiros,
arroz e feijao, sao
fontes de proteina
e otimos para a
sua saude. Por
Iss0, consuma ao
menos cinco vezes
por semana.




ATITUDES NA ROTINA

()

e Diariamente,
consuma tres
porcoes de leite e
derivados e uma
porcao de carnes,
aves, peixes ou
ovos. Para torna-

los mais saudaveis,

o ideal é retirar a
gordura aparente
das carnes e a pele
das aves antes do
preparo.

* Fique atento
aos rotulos dos
alimentos e
escolha aqueles
com menores
quantidades de
gorduras trans.
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e Diminua a e Beba pelo menos 2
quantidade de litros (6 a 8 copos)
sal na comida e de agua por dia.
retire o saleiro Dé preferéncia ao
da mesa. Evite consumo de agua
consumir alimentos nos intervalos das
industrializados refeicoes.

com muito sal
(sodio) como
hamburguer,
charque, salsicha,
linguica, presunto,
salgadinhos,
conservas de
vegetais, sopas,
molhos e temperos
prontos.
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EXAMES PERIODICOS PARA MULHERES ATE 0S 20 ANOS

* Papanicolau (exame preventivo).

» Exames de sangue: hemograma completo, perfil lipidico (colesterol), niveis hormonais e deteccao de
infeccdes ativas (hepatites, HIV, dentre outras).

 Ultrassom pélvico, por via abdominal ou transvaginal: sendo o primeiro recomendado para mulheres que
ainda nao iniciaram a vida sexual.
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EXAMES PERIODICOS PARA MULHERES ENTRE 30 A 40 ANOS

 Adiciona-se os exames de cuidados com a tireoide, a partir da analise de hormonios tireoidianos TSH e T4
Livre.

e Exames que podem auxiliar na avaliacao da tireoide: cintilografia e puncao da tireoide, caso
o médico verifique alguma alteracao que exija uma investigacao mais aprofundada.




EXAMES PERIODICOS PARA MULHERES ACIMA DOS 50 ANOS.

Mulheres nesse periodo possuem uma predisposicao maior para doencas cardiovasculares e osteoporose.
Essas doencas estao diretamente relacionadas ao periodo da menopausa e a reducao da producao de
estrogeénio.

Devido a isso, os exames adicionados ao check-up sao:

e Ecocardiograma e ecodopplercardiograma

« Densitometria Ossea.
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e Cuidar da autoestima;

* Desenvolver resiliéncia emocional, de forma a ser capaz de contornar situacoes
adversas;

e Pensar de maneira positiva;

e Desenvolver habilidades de gerenciamento do estresse e desenvolvimento do
autocontrole;

 Realizar atividades fisicas regularmente;
e Dormir bem;

e Reservar um tempo para o autocuidado e para o lazer;
e Buscar a realizacao pessoal e profissional;

e Afastar-se de relacionamentos toxicos e abusivos. . .
E caso sinta necessidade,

nao deixe de buscar

TR B ajuda de um psicologo,
o %, BRIRN e R o R YR -,-i' e psiquiatra ou terapeuta.
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POR ISSO, REDOBRE 0S CUIDADOS!

e Durante o banho, dedique muita atencao a parte externa, pois existem
“preguinhas” na pele dessa regidao que podem acumular o esmegma, um residuo
branco formado pela combinacao de células epiteliais, dleo e gordura genital;

» Evite usar sabonetes comuns nessa regiao. Esses sabonetes sao alcalinos e
podem causar irritacoes na pele e até mesmo ressecamento;

e Cuidado com a ducha vaginal. 0 uso pode prejudicar as defesas imunoldgicas,
alterar a flora vaginal e aumentar os riscos de infeccoes. Evite a agua quente, que
retira a protecao natural;

e Evite lavagens internas. Elas podem prejudicar a defesa natural do corpo e causar
irritacao da mucosa, causando coceiras e inflamacoes;

e Durante o periodo menstrual, a atencao deve ser redobrada, uma vez que a
presenca do sangue altera o pH da vagina. A troca do absorvente no periodo
adequado e a lavagem seguindo as dicas que demos acima sao muito importantes.
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As mulheres trabalham, em média, trés horas a mais que os
homens, por dia. Afinal, muitas assumem o papel de cuidar da
casa e dos filhos, 0. que se soma as responsabilidades do trabalho.
E por isso que a relacao entre o publico feminino e a Sindrome de
Burnout merece atencao.

Esse quadro, também conhecido como sindrome do esgotamento
profissional, € mais comum nas mulheres pelo acumulo de
funcoes e pelo estresse associado ao cotidiano.
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e Cansaco fisico e emocional, em nivel ¢ Dores musculares

de esgotamento e Mudancas repentinas de humor

e Dores de cabeca e enxaquecas .
’ e Pensamentos negativos

e Dificuldades de concentracao « Competitividade elevada.

e Mudancas no apetite (que se torna
intenso ou esparso)

0 tratamento pode envolver o uso de medicamentos para alguns sintomas, além de terapia
e mudancas de habitos no dia a dia. Sem a atencao adequada, € um quadro que afeta intensa
e progressivamente a saude da mulher.
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e Comece a dividir responsabilidades ¢ Evite o contato com pessoas toxicas
e que vivam reclamando
e Aprenda a priorizar e dizer “nao”
e Converse com alguém de confianca
¢ Tire um tempo para vocé sobre seus sentimentos

e Mantenha uma rotina saudavel de » Faca atividades fisicas regulares
sono, dormindo pelo menos oito
horas por noite e Evite 0 consumo de bebidas
alcoodlicas, cigarro ou outras drogas
e Participe de atividades de lazer com
amigos e familiares e Nao se automedique nem tome
remeédios sem prescricao meédica.
e Faca atividades fora da rotina
diaria, como passear, comer em
restaurante ou ir ao cinema
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