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SAUDE INTEGRAL DA

Cuidar da saude integral da mulher é essencial para o bem-estar
e qualidade de vida em todas as fases da vida. No Sistema Unico
de Sadde (SUS), vocé encontra os servigos que oferecem
atendimento para prevengdo, diagnostico e tratamento de

diversas condigdes relacionadas da sua sadde.

O acompanhamento inclui consultas regulares para avaliagdo da
salde, prevencéo de infecgdes sexualmente transmissiveis (IST),
métodos contraceptivos e realizagdo de exames importantes,
como o preventivo para o cancer do colo do Gtero, que ajuda a
identificar precocemente alteragdes no colo do (tero, e a

mamografia, que auxilia na detecc¢do precoce do cdncer de

mama. Além disso, o SUS oferece acesso a vacinas, como a que
protege contra o papilomavirus humano (HPV), responsével por
grande parte dos casos de cancer do colo do Gtero.

Sempre que necessdrio, seré disponibilizado a investigagdo
diagnéstica e tratamentos para doengas ginecoldgicas, infecgéo
urindria e corrimentos, bem como agravos como endometriose,

mioma uterino, ovdrio policistico e outros.
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COMO
FUNCIONA O
ATENDIMENTO
NO SUS?

UNIDADE BASICA DE SAUDE (UBS)

O primeiro passo é procurar a UBS mais préxima da sua casa. Lg,

vocé terd acolhimento, escuta ativa e encaminhamentos para
atendimento psicolégico, quando necessdrio. Além de realizar com
a equipe de salde cuidados preventivos, exames de rastreamento,
vacinagdo, orientagdes sobre métodos contraceptivos e prevencgéo
de doencas. Em casos de doencgas crdnicas como, hipertenséo,
diabetes, sobrepeso e obesidade, a equipe realiza o
acompanhamento, tratamento, preven¢do de complicagdes e

atividades de educagdo em sadde.

Procure a UBS para agendar sua consulta. Cuidar
da sua salide é um direito e o SUS atua para
garantir que vocé receba o melhor atendimento,
com respeito, atengdo e acolhimento.




ATENCAO ESPECIALIZADA

Caso seja necessdrio, vocé serd encaminhada
para servigcos especializados, como
ambulatoérios e clinicas, onde exames mais
detalhados e tratamentos especificos poderdo
ser realizados.

ATENCAO HOSPITALAR

Para casos que demandam procedimentos
cirdrgicos ou tratamentos mais complexos, o SUS

oferece atendimento hospitalarem

maternidades e hospitais de referéncia,
garantindo acompanhamento humanizado e
qualificado.

Durante todo o processo, o acompanhamento é %
continuo e a equipe de salde da UBS
permanece responsavel pelo seu cuidado,
garantindo que vocé receba o suporte
necessdrio em todas as etapas. E importante

que faca seu acompanhamento regularmente,

pois o cuidado preventivo ajuda a identificar

problemas e evitar complicagdes.
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PICS NO CUIDADO
INTEGRALA
SAUDE DA

As Préticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS) séo
recursos terapéuticos baseados em saberes tradicionais e em
sistemas médicos milenares, com uma abordagem integral e
centrada na pessoa. Reconhecidas pelo SUS, as PICS séo 29 praticas

institucionalizadas pela Politica Nacional de Praticas Integrativas e

Complementares (PNPIC).

O Programa Academia da Satde refor¢ga a importéincia das PICS como
componentes essenciais das acdes de promocdo da salde,

abordando aspectos fisicos, emocionais e mentais.

No estado do Parand, a Lei Estadual n°19.785/2018
reconhece as PICS como abordagem complementar
para a prevengdo de doencas, promocdo da sadde e

recuperacdo da qualidade de vida.



FITOTERAPIA E SAUDE DA MULHER

A fitoterapia, pratica
regulamentada pela PNPMF
(Politica Nacional de Plantas
Medicinais e Fitoterdpicos), &
baseada na utilizagdo de
extratos naturais de plantas
como principio ativo para
tratamento e prevencgdo de

doencas. E amplamente
utilizada por mulheres, inclusive
durante a gestacdo e
amamentagdo — sempre com
prescri¢cdo de profissionais
qualificados.

Estudos evidenciam que os

fitoestrogenos presentes em : \ d .
determinadas plantas séo

eficazes no combate aos

sintomas climatéricos e na

manutencgéo da sadde do trato

genital feminino.

Menor incidéncia de efeitos
colaterais;

Beneficios da

Baixo custo e facil acesso;

Aplicabilidade segura na
odontologia e em outras
dreas da sadde.



Mulheres com condi¢cdes como hipertensdo, diabetes, obesidade e
dislipidemia, associadas & dor crénica, tém maior risco de

desenvolver eventos cardiovasculares graves.

As PICS, ao promoverem dalivio da dor e incentivo ao autocuidado,
favorecem a adogéo de hdabitos sauddaveis e a melhoria da

qualidade de vida.

Dor crénica (como

Reconhecidas por diretrizes
lombalgia e fibromialgia);

internacionais, praticas como

acupuntura, yoga, meditagdo, tai Nduseas e vomitos;

chi, gigong, fitoterapiaq, Ansiedade:
auriculoterapia, reiki e
o P Insénia;
aromaterapia tém eficécia
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comprovada no manejo de: Controle do tabagismo.

MEDICINAS TRADICIONAIS,

COMPLEMENTARES E ALTERNATIVAS

|

As préticas tradicionais e complementares, quando associadas aos
cuidados da medicina convencional, contribuem significativamente
para o manejo de condigdes de saude comuns, como diarreia,
gripes, resfriados, enxaqueca, ansiedade e depressdo leve. Entre
elas, destaca-se o uso de plantas medicinais em formas diversas:
xaropes, chds, emplastros e até consumo in naturg, florais,
ozonioterapiq, fitoterapia.



PLANEJAMENTO SEXUAL
| — EREPRODUTIVO

: ( TS

-er~

O planejamento familiar e reprodutivo é considerado como um dos
Direitos Humanos fundamentais. Este direito estd descrito e definido na
Lei Federal n° 9.263/1996, que se mantém vigente, porém com
alteragées apresentadas pela Lei n° 14.443/2022, que determina o prazo
para oferecimento de métodos e técnicas contraceptivas e disciplina as
condi¢ées para esterilizagdo no dmbito do planejamento familiar.

Todas as mulheres sexualmente ativas, em idade reprodutiva, tém
direito a receber orientagdo quanto ao método contraceptivo mais
adequado para sua condi¢cdo de saude, idade, caracteristicas pessoais,
preferéncias e intencdo de engravidar a curto, médio ou longo prazo ou
de ndo engravidar. Tal cuidado garante & mulher autonomia, seguranga
e qualidade de vida.

A anticoncepc¢do abrange a oferta de informacgées, aconselhamento,
acompanhamento com equipe de sadde para conhecimento dos
métodos e técnicas anticoncepcionais disponiveis.
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METODOS DE BARREIRA: diafragma, preservativos (de uso
interno e externo) e DIU TCu-380A (DIU T de cobre);

METODOS HORMONAIS ORAIS: Etinilestradiol 0,03mg +
levonorgestrel 0,15mg (Combinado-monofdsico-AOC),
Noretisterona 0,35mg (Minipilulas) e Levonorgestrel
0,75mg (Pilula anticoncepcional de emergéncia -AHE);

METODOS HORMONAIS INJETAVEIS: Enantato de
noretisterona 50mg + valerato de estradiol 5mg (mensais
combinado) e Acetato de medroxiprogesterona 150mg
(trimestrais progestageno);

ESTERILIZAQI\O CIRURGICA FEMININA (LAQUEADURA
TUBARIA) E ESTERILIZAGAO CIRURGICA MASCULINA
(VASECTOMIA): podem ser solicitadas por qualquer
cidaddo, desde que atendidos os critérios estabelecidos
na legislagéo vigente (Lei Federal n°14.443/2022).

IMPLANTE HORMONAL SUBDERMICO: Implante subdérmico
liberador de etnogestrel, conhecido como Implanon.
Possui alta eficdcia e longa duragdo (até 3 anos).
Disponivel para adolescentes de 14 a 17 anos e mulheres
de 18 a 49 anos em situagdo de rua, com HIV/AIDS em uso
de dolutegravir, em uso de talidomida, privadas de
liberdade, trabalhadoras do sexo e em tratamento de
tuberculose em uso de aminoglicosideos.



Beneficios do planejamento sexual e reprodutivo

@I» Autonomia:a capacidade da mulher de escolher se quer
engravidar, quando e quantos filhos deseja ter tem um
impacto direto sobre a sua saude e bem-estar. O
planejamento familiar representa uma oportunidade,
para as mulheres, de prosseguir com seus estudos, trabalhar e
escolher o melhor momento para engravidar levando em
conta vérios aspectos da sua vida como rede de apoio,
questdes emocionais, condi¢des de salde, situagdo

econdémica; g‘ :

Redugéio de gravidezindesejada; ‘ :
Redugéio da mortalidade infantil; Q

Prevencéio de HIV/AIDS e outras infecgdes sexualmente
transmissiveis;

Reducdo da gravidez na adolescéncia: adolescentes gravidas
s@o mais propensas a ter bebés prematuros ou de baixo peso
ao nascer. Muitas meninas que engravidam tém de deixar a
escola e isto tem implicagées de longo prazo para elas e para
suas familias. Por estes motivos, o planejamento sexual e
reprodutivo deve ser acessivel a todos os adolescentes;

Espacamento entre as gestacgodes: o intervalo entre as
gestagodes possibilita que o bebé seja amamentado
adequadamente e contribui para a redugdo do nhascimento
de bebés de baixo peso. Um intervalo de, pelo menos, dois
anos é recomendadvel para que haja a recuperagdo do corpo
da mulher apés o parto e para que a familia se organize e se
prepare para outra gestagdo.
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O climatério é o periodo de transicdo em que a mulher passa entre a
fase reprodutiva e a ndo reprodutiva. Ele engloba a pré-menopausa, a
prépria menopausa (Gltima menstruagéo) e a pés-menopausa.

= Pré-menspausa;

Periodo anterior & menopausaq,
caracterizado por irregularidades
menstruais e outros sintomas.

= Mernspausa

Ultima menstruagéo, diagnosticada apés 12
meses consecutivos sem menstruagdo.

= Fs3-menspauia
Periodo apés a menopausa, com diminui¢do

gradual dos sintomas e risco aumentado de
doencas devido a queda do estrogénio.




No climatério hd uma diminui¢do das
fungdes 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.

Algumas mulheres nesta fase podem sentir:

Ondas de calor, acompanhadas de
transpiracdo, tonturas e palpitacoes;

Suores noturnos;
Alteragbes no sono;

Alteragbes de humor (irritabilidade;
depressdo);

Alteracgdes nos 6rgdos sexuais, como
coceira e secura da mucosa vaginal;

Irregularidades menstruais;

Diminui¢do da libido; desconforto durante
as relagdes sexuais;

Diminui¢do do tamanho das mamas e
perda da firmeza;

Alteragbes na pele e cabelos;
Aumento da gordura circulante no sangue;

Aumento da porosidade dos ossos
tornando-os mais frageis (osteoporose);

Dores nas articulagées;
aumento da gordura abdominal.




Como se adaptar a esta fase?

O climatério € um processo natural e cada mulher pode vivencié-lo
de maneira diferente. A busca por orientagdo da equipe de saude e a
adogdo de habitos sauddaveis séio fundamentais para uma
experiéncia com mais tranquilidade e qualidade de vida!

Se vocé estd nesta fase e sentido alguns dos sintomas citados procure
orientacdo no servigo de saide mais préoximo de sua casa. O

acompanhamento da equipe de satde é fundamental para avaliar os
sintomas, indicar tratamentos e esclarecer davidas. Seguem algumas

dicas:
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® Beba bastante dgua, principalmente apos
exercicios fisicos;

® Use roupas leves e procure ambiente fresco
e ventilado;

® Pratique exercicios regularmente. Atividades
fisicas regulares ajudam a controlar o peso,
fortalecer os ossos e melhorar o humor;

® Evite fumo, dlcool ou outras drogas;

® Faca refeicbes mais leves e mais
frequentemente. Uma dieta equilibrada, rica
em cdicio e outros nutrientes, pode ajudar a
reduzir os sintomas e melhorar a sadde 6sseq;

® Priorize atividades ao ar livre, ao sol em
hordrios adequados e com uso de protetor;

® Reduza o estresse: praticas como
meditagdio, yoga e um tempo para o lazer
podem ajudar a lidar com as mudancas
emocionais.

O Sistema Unico de Satde (SUS) oferece acompanhamento e
tratamento para mulheres no climatério e menopausa. O SUS
fornece consultas de rotina, exames e acompanhamento da equipe
de saude para mulheres nessa fase da vida.
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A gestacgdo € um momento Unico na vida de uma mulher — cheio de
descobertas, transformagdes e, naturalmente, muitas davidas. Por
isso, & essencial que vocé saiba que tem direito a acompanhamento
completo e humanizado durante toda a gravidez e apés o parto.

No estado do Parand, o cuidado & salde das gestantes e puérperas
e seus bebés, até dois anos de idade, conta com aLinhade Cuidado
Materno Infantil, que engloba um conjunto de agdes, previsdes e
direitos que buscam garantir o acesso e a atenc¢do integral e de
qualidade & satde das mulheres neste periodo.

Se vocé se descobriu gravida, ou ainda deseja engravidar, o primeiro
passo é procurar a Unidade Basica de Saude mais préxima da sua
residéncia, onde serd orientada sobre os préoximos passos a serem
tomados: terd acesso a exame para confirmagdo da gravidez,
iniciard o seu pré-natal e receberé a sua Carteira da Gestante!

O pré-nataliniciado desde as primeiras semanas de gestacgdo traz
multiplos beneficios para a mde e o bebé. Permite o diagnéstico e
tratamento de doencas que podem afetar a gravidez, como presséo
alta e diabetes gestacional, além de possibilitar a identificagéo de
malformacgdes fetais. O acompanhamento pré-natal adequado,
iniciado precocemente, também orienta a gestante sobre
alimentagdo, exercicios e cuidados com o bebé, promovendo uma
gestacdo mais sauddavel e segura.



VEJA ALGUNS DOS PRINCIPIOS E GARANTIAS NO CUIDADO A

SAUDEDAS GESTANTES E PUERPERAS PELO SUS NO PARANA:

Estratificagtoderiscodagestagdo

Durante o pré-natal, sua gestagéo serd avaliada
para identificar riscos & sua salde e ao bebg,
garantindo acompanhamento no local
adequado por profissionais capacitados.
Gestantes de baixo risco séio atendidas na
Unidade Basica de Saude, enquanto as de risco
intermedidrio ou alto recebem apoio de servigos
especializados. Essa avaliagdo também define o
hospital para o parto e emergéncias, evitando
deslocamentos desnecessdrios. Mesmo com
encaminhamentos, a UBS deve manter o
cuidado até 42 dias apbs o parto, com o
acompanhamento da satde da mulher e da
crianga.

Pré-natal completo e exames essenciais

Vocé tem direito a, no minimo, sete consultas de
pré-natal. Durante esse periodo, serdo
realizados exames importantes e, se necessario,
vocé serd acompanhada em servigos
especializados e equipe multiprofissional
capacitada.

Lembrando que a pessoa de apoio neste
processo, também pode receber os cuidados
de saude, o chamado pré-natal do parceiro.

Vinculagéio @ maternidade de referéncia

Durante o pré-natal, vocé serd orientada sobre
qual hospital serd responsavel pelo seu parto, de
acordo com o risco da sua gestagdo, para
seguranca e acolhimento no momento do
nascimento do seu bebé.




Cuidado apés o parto (puerpério) e comorecém-nascido

O acompanhamento continua apds o parto! Vocé e seu bebé devem
ser acompanhados nos primeiros dias e semanas para garantir uma
recuperagdo sauddavel e um bom inicio de vida para a crianga,
especialmente até 2 anos.

Planejamento sexual e reprodutivo

Durante e apds a gestagéo, vocé pode (e deve) conversar com os
profissionais sobre métodos contraceptivos e planejamento familiar.
Isso permite que suas escolhas futuras sejam feitas com consciéncia
e seguranga.

Promogéodasatde

Todas essas agdes fazem parte da promogdo da sua salde e do seu
bem-estar, ajudando vocé a viver a maternidade com tranquilidade,
informacgdo e apoio.

Lembre-se, a Carteira da Gestante é uma ferramenta de
apoio importante neste periodo! Nela séo registradas todas
as informagées sobre o seu pré-natal, guarda seu histérico

de sautde na gestagdo e ajuda os profissionais a
acompanharem vocé e seu bebé. Leve-a sempre com vocé
nas consultas e em qualquer atendimento de saude — isso
evita falhas e garante que vocé receba o cuidado certo.




picasimportantespard

Evite aglomeragdes, use mdascara em locais
fechados e mantenha a higiene das méos e dos
alimentos para prevenir infecgoes.

Sexo na gestagdo é seguro, desde que respeite seu
conforto e saude. Se notar sangramentos ou saida
de liquidos, procure orientagéio médica.

Fique atenta a sintomas de infecgdo urindria e
corrimentos anormais, que devem ser avaliados
pela equipe de salde.

Alteracées emocionais séio comuns; busque apoio
profissional se sentir medo, ansiedade ou tristeza
intensas.




Realize todos os exames de pré-natal para
monitorar sua satde e a do bebg, incluindo
testes para doencas infecciosas, glicemia,
hemograma e outros. O acompanhamento
da gestante e do parceiro é essencial para
garantir uma gestacao saudavel.
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E interessante que vocé saiba que, como gestante e lactante, vocé tem
uma série de direitos trabalhistas, sociais, e outros que te respaldam em
diversas situagdes que poderdo ser vivenciadas por vocé e sua familia
nessa fase! Vocé pode encontrd-los de forma detalhada na sua Carteira
da Gestante ou no site da Secretaria de Estado da Saude do Parand:
https:/ /www.saude.pr.gov.br/Pagina/Atencao-Materno-Infantil.
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® Se vocé tiver quaisquer davidas referentes &
amamentagdo, como o posicionamento do bebé, o
que fazer se apresentar dor ao amamentar ou
fissuras;
® O que deve fazer se deseja realizar a doagdo de
leite humano;
® Como continuar amamentando no retorno ao

trabalho, desmame, uso de medicamentos, procure
a Unidade Bésica de Salde mais proxima.




VIOLENCIA \
OBSTETRICAQ) |~
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Violéncia obstétrica pode ser considerado todo e qualquer ato praticado
pelo(a) médico(a), pela equipe do hospital, por um familiar ou
acompanhante que ofenda, agrida, cause constrangimento de forma
verbal, fisica, psicolégica ou sexual, as mulheres gestantes, em trabalho
de parto, situacées de abortamento ou no periodo puerperal. AlEm disso,
abusos verbais, procedimentos médicos ndo consentidos, violagéo de
privacidade, recusa em administrar analgésicos, violéncia fisica, restringir
a presenca de acompanhante, entre outros, também séo formas de
violéncia neste periodo.

Pode se expressar como comentarios
constrangedores, ofensivos ou humilhantes a gestante. Seja inferiorizando
a mulher por sua raga, idade, escolaridade, religidio, crenga, orientagdo
sexual, condi¢éio socioeconémica, nimero de filhos ou estado civil, seja
por ridicularizar as escolhas da paciente para seu parto, como a posi¢éio
em que quer dar & luz.

Toda ag¢do verbal ou comportamental que
cause na mulher sentimentos de inferioridade, vulnerabilidade,
abandono, medo, instabilidade emocional e inseguranca. Ser xingada,
mandada que fique quieta quando esté sentindo dor, impedida de gritar,
ser colocada em situagdes indignas e vexatorias, ouvir gritos, chantagens
e ameagcas veladas sdo algumas demonstragdes deste tipo de violéncia
obstétrica.

Embora seja muito
aliada ao parto em si, mulheres que sofreram um aborto também podem
ser vitimas de violéncia obstétrica. Isso pode acontecer de diversas
maneiras: negagdo ou demora no atendimento, questionamento e
acusacgdo da mulher sobre a causa do aborto, procedimentos invasivos
sem explicagdo, sem consentimento ou sem anestesia, culpabilizagéio e
denincia da mulher.



Se vocé estd gestante procure se informar sobre este

tema, converse com a equipe de salde que esta te

acompanhando sobre o momento do parto. Fale suas
expectativas. Na Carteira da Gestante tem um modelo
de plano de parto onde vocé pode marcar suas
intencdes e preferéncia na hora do parto.

Caso vocé seja vitima de qualquer tipo de violéncia obstétrica, faca a
dendncia do caso e busque seus direitos! Usudrias do SUS no Parand
podem registrar dendncias, sugestdes, reclamagdes ou elogios por meio
das Ouvidorias de Saude. Abaixo alguns canais de dendncia:

Ouvidoria Municipal: ligue para o 0800 644 4414, que direciona para a
Ouvidoria Regional correspondente.

Ouvidoria Geral da Satde do Parané via WhatsApp: (41) 3330-4414.
Ouvidoria Geral da Saiide do Ministério da Satide: Disque 136.

Defensoria Publica do Estado, oferece um
canal anénimo e sigiloso para dendncias
de violéncia obstétrica, com suporte juridico
e multidisciplinar.

Central de Atendimento aMulher:

Disque 180.

Deniincias nos conselhos profissionais:
entre em contato com o Conselho Regional
de Medicina (CRM), Conselho Regional de
Enfermagem (COREN) ou de outras
categorias profissionais.

Se a violéncia obstétrica CONFIGURAR
CRIME, recomenda-se registrar boletim de
ocorréncia em uma delegacia. E
fundamental solicitar sempre uma cépia
do prontudrio médico na instituicdo de
saude onde ocorreu o atendimento.




Patrimonial: retencéio, subtracéo ou destruicdo de seus objetos,
instrumentos de trabalho ou documentos pessodis.

Fisica: tapas, espancamento, chutes, socos, arranhdes, mordidas,
queimaduras, etc.

Sexual: conduta que a constranja a manter ou participar de ato sexual

ndo desejado mediante intimidagéo, ameaga ou uso de forga.

Psicolégica e Moral: ameacas, constrangimentos, humilhagdio,
manipulagdo, perseguicdo, insultos, chantagem, isolamento e proibicdo
de uma vida social.

EscaladaTenséio: O agressor mostra-se tenso e irritado por
coisas insignificantes, chegando a ter excessos de raiva. Ele
também humilha a vitima, faz ameacas e destréi objetos, além
de agressoes verbais.

Exploséio da Violéncia: A tensdo acumulada se materializa em
violéncia verbal, fisica, sexual, psicolégica, moral ou patrimonial,
podendo ser agressdes graves, descontrole e destruigdo.

Luade Mel: E caracterizada pelo arrependimento do agressor, a
mulher se sente confusa e pressionada a manter o seu
relacionamento, sobretudo quando o casal tem filhos, faz juras
de amor e promessas de que a agressdo nunca mais vai se
repetir.



Um problema de satide pablica

A violéncia contra mulheres, incluindo com deficiéncia e/ou mobilidade
reduzida, &€ uma grave questéo de salde publica. Essa forma de agressdo,
que viola os direitos humanos, pode se manifestar de diversas maneiras.

A protecdio legal contra a violéncia € um direito de todas as mulheres. A Lei
Maria da Penha (Lei n°11.340/2006) é o principal instrumento juridico no
combate a essa violéncia no Brasil, que apesar de ndo mencionar
especificamente mulheres com deficiéncio, se aplica a elas, pois visa
proteger todas as mulheres contra a violéncia doméstica e familiar.

Em 2022, o Supetior Tribunal de Justica (STJ) reafirmou sua aplicabilidade,
decidindo que a lei protege mulheres em razéo de seu género, incluindo
mulheres transexuais. Essa decisGo amplia o alcance da lei, garantindo
que mais vitimas tenham acesso a protegéo e a justica.

Alguns tipos de violéncia e suas caracteristicas

Violéncia capacitista: preconceitos e
agressoes direcionados a pessoas com
deficiéncia, baseados em esteredtipos ou na
incapacidade percebida.

Violéncia obstétrica: ocorre durante a
gestacgdo, parto e pds-parto. Caracteriza-se por
agressoes fisicas ou psicolégicas, desrespeito e
falta de informacgdo adequada é mulher.

Violéncia doméstica e familiar: agressées
fisicas, psicologicas, sexuais, patrimoniais ou
morais que acontecem no ambiente familiar ou
doméstico




Conheca seus direitos no SUS e na Lei Maria da Penha

Onde pedirajuda?

* Ligue 190 se o crime estiver acontecendo no momento.
» Ligue 181 para denunciar qualquer crime de forma anénima e segura.
* Procure a Delegacia daMulher ou faga um Boletim de Ocorréncia online

no site da Policia Civil do Parand. /J

Cuidado a Mulher com

Deficiénciaem
Situacgéio de Violéncia

No estado do Parand, o cuidado
& pessoas em situagdo de
violéncia &€ articulado por meio
da Rede de Atengdio a Salde
(RAS). Essa rede integra diversos
servicos de saude para garantir
um atendimento humanizado,
integral e em todas as fases da
vida. O principal objetivo &
acolher e proteger as vitimas,
promovendo um cuidado
coordenado entre os diferentes

pontos da rede.
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ALIMENTAGAO
SAUDAVEL

Muitas vezes, a falta de tempo, o custo dos alimentos ou o cansago
parecem obstdculos dificeis de vencer para manter uma alimentagéo
adequada e saudéavel.

Mas a boa noticia & que ter uma alimentacdo saudavel ndo significa seguir
regras rigidas, comprar alimentos muito caros ou se privar do que gosta. O
segredo estd em buscar o equilibrio e valorizar as refeigcdes preparadas em
casa com ingredientes naturais variados, dando espaco para preparacoes
gostosas e nutritivas que estejam ao seu alcance.

Vocé sabia?

Comer alimentos de verdade — aqueles que vémdireto da natureza,
como frutas, verduras, legumes, feijées, cereais, carnes, ovos e leite — &
amelhorformade cuidar da suasatde. Esses alimentos séo ricos em
nutrientes que o corpo precisa para se manter forte e ativa.

Faca as escolhas que forem possiveis para vocé, sem se cobrar demaiis.
Experimente incluir mais verduras no prato, variar os tipos de frutas e
preferir alimentos menos processados. E mesmo que vocé tenha pouco
tempo, tente tornar as refeigées um momento de pausa e cuidado com
Vocé mesma.



Tenha sempre frutas por perto para um

lanche rapido. Compre frutas e verduras
da época, que séio mais baratas e
nutritivas. Deixe as verduras ja higienizadas
na geladeira, para facilitar o consumo no
dia a dia. Vocé pode também preparar
uma quantidade maior de alimentos e
congelar algumas porgdes, para ter
refei¢cdes répidas e saudaveis & mdo para
os dias mais corridos. Combine alimentos
de diferentes grupos para garantir todos os
nutrientes que seu corpo precisa. Evite os
ultraprocessados. Leve uma garrafinha de
dgua sempre com vocé.

Pequenas mudancas fazemdiferenca.

Lembre-se que cuidar da alimentagdo
também é cuidar de vocé. Valorize o que
vocé ja faz, descubra novos sabores e
adapte o que aprende para a sua
realidade. Cada mulher conhece melhor
do que ninguém seus desafios e
possibilidades. A alimentagdo adequada é
aquela que respeita sua vida, seu tempo e
seu corpo.



Fazer atividades fisicas, como caminhar, correr, dangar ou até mesmo
fazer tarefas domeésticas, € importante para a saude de todos.
Movimentar-se ajuda a manter o corpo sauddvel e traz muitos
beneficios, mesmo com pequenas quantidades de exercicio. Por outro
lado, ficar parado, sentado ou deitado por muito tempo, sem se mexer,
€ considerado comportamento sedentdrio e néo faz bem & sadde.

Dados da Pesquisa Nacional de Salde de 2019 mostram que, no
Parand, cerca de 28% das mulheres praticam a quantidade de
exercicio recomendada, enquanto quase metade delas fazem menos
do que o recomendado ou ficam muito tempo assistindo TV. A
orientacdo geral é que adultos fagam pelo menos 150 minutos de
atividade moderada por semana, ou 75 minutos de atividade mais
intensa e vigorosa, para manter uma boa sadde.

A intensidade de uma atividade fisica & o esforco necessdrio para
realiza-la, e ela pode ser leve, moderada ou vigorosa. No nivel leve, o
esforgo € minimo, a respiracdo e os batimentos cardiacos aumentam
pouco, e vocé consegue respirar tranquilamente, conversar ou até
cantar. Na intensidade moderada, o esfor¢o exige mais, a respiracéo
fica mais répida, os batimentos aumentam moderadamente, e fica
dificil conversar, mas ainda é possivel. J& na intensidade vigorosa, o
esforco & grande, a respiragdo fica muito répida, os batimentos
aumentam bastante, e vocé ndo consegue conversar enquanto se

movimenta.

Para melhorar a salde, & importante que vocé mulher tenha
oportunidades de se movimentar mais, especialmente em momentos
de lazer, onde a atividade fisica & baseada em escolhas e preferéncias
individuais, e isso depende de fatores pessoais, sociais e do ambiente
ao redor. O Sistema Unico de Sadde tem um papel importante nisso,
criando agdes para incentivar a pratica de atividades fisicas na
comunidade. Procure a Unidade de Sadde mais préxima e se informe
sobre a oferta de agbes e programas de atividade fisica em sua
cidade.



A atencgdo integral @ mulher com deficiéncia reconhece que ela
enfrenta uma dupla discriminacgéo, pelo género e pela deficiéncia,
que se cruzam e se reforgam. Essa abordagem considera essencial
tratar suas questdes de forma especifica, focando em seu
empoderamento e dignidade.

ESSA ATENQKO SEMANIFESTA EM TRES AREAS PRINCIPAIS:

A capacidade de fazer suas proprias escolhas e ter controle sobre a
vida, sem interferéncias.

A garantia de acesso a servigos de salde de qualidade, com
atendimento médico humanizado e equipamentos adaptados.

A oportunidade de participar ativamente da sociedade, com acesso &
educagdo e ao mercado de trabalho em condigées de igualdade.



O envelhecimento traz transformagées no corpo e na rotina da
mulher, como alteragées hormonais, mudang¢as no sono,
diminuicdo da disposi¢cdo e possiveis perdas afetivas ou de
vinculos sociais. Essas experiéncias podem afetar o equilibrio
emocional, causando sentimentos de tristeza, ansiedade,
irritabilidade ou solidéo. Reconhecer essas mudangas como parte
natural da vida e falar sobre sentimentos séo passos importantes
para lidar com elas de forma saudavel.

Saide Emocional

Ter com quem conversar, participar de grupos, cultivar vinculos
afetivos e dedicar tempo a atividades prazerosas ajuda a fortalecer o
bem-estar e a autonomia. Procurar apoio de profissionais da saude
mental também é uma atitude de cuidado e prevengéio.
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Sexuadlidade

A sexualidade é parte da satde e do bem-estar em todas as fases da
vida. Muitas mulheres idosas mantém uma vida sexual ativa, enquanto
outras podem vivenciar mudangas hormonais e emocionais. O didlogo
com o parceiro, 0 acompanhamento médico e o respeito matuo sdo
fundamentais para uma vivéncia afetiva e sexual saudavel.

Apbs a menopausa, € comum o ressecamento da mucosa vaginal, o
que pode causar desconfortos e aumentar o risco de infecgdes
sexualmente transmissiveis (IST), como HIV, sffilis, gonorreia e hepatite
B. Por isso, & essencial usar preservativo (masculino ou feminino)
desde o inicio da relagéo sexual. O uso de lubrificantes & base de agua
também ajuda a evitar ferimentos e torna o momento mais agradavel.
Evite vaselina ou 6leos, pois podem romper o preservativo.

Autoestima e autocuidado

A autoestima da mulher pode ser impactada pelas mudangas fisicas e
sociais que ocorrem com o tempo. Valorizar sua propria histériq,
reconhecer suas conquistas e respeitar seus limites séo atitudes que
fortalecem o amor-préprio e favorecem o bem-estar.

O autocuidado é uma forma de demonstrar respeito por simesma e
envolve praticas simples, como manter uma alimentagéo equilibrada,
beber dgua, dormir bem, praticar atividades fisicas e manter a mente
ativa.

Alguns sinais de alerta ndo devem ser considerados “normais da
idade” e precisam ser investigados por um profissional de saude,
como: engasgos frequentes, perda de peso, quedas, perda de
memo¢ria, isolamento social, dificuldade para falar, ouvir ou enxergar,
dores recorrentes, incontinéncias e mudangas de humor.

A vacinagéo também é parte essencial do autocuidado na velhice.
Algumas vacinas s@o especialmente indicadas para pessoas idosas,
pois ajudam a prevenir complicagdes que podem ser mais graves
nessa fase da vida. E o caso das vacinas contra a gripe, pneumonia
(pneumocécica), tétano e hepatite B, todas disponiveis gratuitamente
pelo SUS. A vacina contra a COVID-19, por exemplo, tem esquemas
especificos para esse grupo e deve ser atualizada regularmente.
Manter a Caderneta de Vacinagdo em dia € uma forma eficaz de
proteger a salde e garantir mais qualidade de vida.
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CANCER
DO COLO
DO UTERO

O céncer do colo do Utero € o terceiro tipomais comumentreas
mulheres, desconsiderando o céincer de pele ndo melanoma. No Brasil,
essa enfermidade ocupa a quarta posi¢éio entre as principais causas
de morte por cdncer na populagéo feminina.

A principal causa do céincer cervical é a infecgdo persistente por
determinados tipos do papilomavirus humano (HPV), virus
amplamente disseminado, que geralmente ndo leva ao
desenvolvimento da doenga. No entanto, em alguns casos, a infecgéo
por HPV pode provocar alteragdes celulares que, se ndo forem
identificadas e tratadas, podem evoluir para o cancer. Essas alteragcdes
costumam ser detectadas com facilidade por meio do exame
preventivo do cancer do colo do Utero, o que permite intervengéo
precoce e altas chances de cura. Por isso, & essencial realizar o exame
regularmente, conforme as orientagdes da equipe de salde.

Fatores de risco para o cancer do colo do Gtero:
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Fumar Inicio precoce Ter multiplos Uso continuo de
da vida sexual parceiros sexuais anticoncepcionais orais
por longos periodos



Prevencdo

Uma das formas mais eficazes de prevenir o cdncer do colo do Gtero
€ por meio da vacinagdo contra o HPV. A vacina é indicada para
meninas e meninos com idades entre 9 e 14 anos, além de estar

disponivel para pessoas imunossuprimidas (como transplantados,
pessoas vivendo com HIV ou em tratamento oncolégico), dos 9 aos

45 anos. A imunizagdo ajuda a prevenir a infecg@o pelos tipos de HPV

associados ao desenvolvimento do cdncer, sendo oferecida
gratuitamente pelo SUS nas unidades bdsicas de saude.
Como o HPV é transmitido principalmente por contato sexual, o uso
correto e consciente de preservativos (masculinos ou femininos)
durante as relagdes sexuais também é uma medida importante
para reduzir o risco de contégio.
O uso do preservativo (camisinha) néo garante protecdo total, pois o
virus passa no contato intimo durante as relagdes sexuais, mesmo
sem penetragdo e entre pessoas do mesmo sexo.

Sangramentos vaginadis

Sinais e sintomas recorrentes e fora do
periodo menstrual;

Sangramento apds

O cancer do colo do Utero se o ato sexual:

desenvolve de forma lenta e,
em estdgios iniciais, pode néo
apresentar sindis visiveis. Em

fases mais avangadas, os Dor abdominal

sintomas podem incluir: qs:sqc!adq q.qlterggo.e S
urindrias ou intestinais.

Corrimento vaginal
incomum;



O exame deve ser
Exame preventivo realizado por mulheres e

por todas as pessoas com
colo do Gtero (como
homens trans e pessoas
ndo bindrias designadas
mulheres ao nascer), com
idade entre 25 e 60 ou 64
anos, a depender do teste
utilizado. Procure a equipe
da unidade de salde de
referéncia, para
informagdes quanto &
periodicidade.

Recomendacgées antes do exame

Para garantir a preciséo dos resultados, alguns cuidados devem ser
seguidos:

v’ Evitar relagdes sexuais (mesmo com preservctivo) nas 24 horas
anteriores ao exame;

v N&o usar duchas vaginais ou medicamentos intravaginais nas 48
horas que antecedem o procedimento;

v Nd@o realizar o exame durante o periodo menstrual.

E fundamental que os profissionais de sailde acompanhem os casos
com alteragcées nos exames, orientando sobre os cuidados
necessarios, inclusive incentivando o autocuidado e o cumprimento
das recomendacdes da equipe sem penetragdo e entre pessoas do
Mesmo Sexo.



N1,

O cancer de mama é a neoplasia
maligna mais frequente entre as
mulheres, com excegdo do cancer de
pele néio melanoma, tanto no Brasil
quanto no mundo. Ele ocorre devido &
multiplicagdo descontrolada de
células, que formam um tumor capaz de se disseminar para outros
orgdos. Alguns tipos apresentam evolugdo rapida, enquanto outros se
desenvolvem de forma mais lenta.

Essa doenga possui origem multifatorial e diversos aspectos podem
aumentar o risco de seu surgimento, entre eles:

Excesso de peso e obesidade;

Consumo habitual de dlcool;

Exposic¢do repetida a radiagéo ionizante;

Tabagismo;

Estilo de vida sedentdrio;

Alteragdes genéticas e fatores hereditdrios (como mutagées nos
genes BRCAI e BRCAZ2, histérico familiar de cancer de ovério, de céncer
de mama em homens ou em mulheres antes dos 50 anos). Cabe
destacar que apenas 5% a 10% dos casos tém origem
genética/hereditaria;

Aspectos reprodutivos e hormonais, como menarca precoce (antes
dos 12 anos), primeira gestagéo apds os 30 anos ou auséncia de
gestagdes, uso de anticoncepcionais hormonais, terapia de reposi¢éio
hormonal na menopausa, especialmente quando prolongada por
mais de seis anos.

E importante ressaltar que a presenca desses fatores ndo significa,
necessariamente, que a mulher tera a doenca.



equilibrada, prética regular de atividade
fisica, manutengéo do peso adequado,
amamentagdo, néio consumir bebidas
alcodlicas, evitar fumar e também o

Prevencgéio
Cerca de 30% dos casos de cdincer de
mama podem ser evitados com
mudangas no estilo de vida. Entre as
medidas preventivas estdo: alimentagdo i '

tabagismo passivo.

Sinais e sintomas

® Nodulo na mama, geralmente endurecido, fixo
e indolor;

® Secre¢do anormal espontdnea pelo mamilo;

® Alteragéo ou retragdo do mamilo;

® Aumento progressivo do volume da mama;

® Alteragdes na pele da mama, como

vermelhidéo, retragéo ou aspecto semelhante a

casca de laranja;

® Presenca de nédulos nas axilas ou no pescocgo.

Quando identificado em fase inicial, o cGncer de mama costuma ter bom
prognéstico, aumentando as chances de um tratamento eficaz. O rastreamento
deve ser feito por meio da mamografia, indicada de rotina para mulheres de 50 a
69 anos, sem sintomas. Em mulheres fora dessas faixas etdrias recomendadas, a
mamogrdfia pode ser indicada individualmente por médicos, com base na
avaliagdo clinica.

Manter a atengdo as préprias mamas é fundamental. Esse cuidado pode ser feito
de forma simples, durante o banho ou ao trocar de roupa, por exemplo. Néio é
necessdario seguir uma técnica especifica. o importante é observar e palpar
regularmente. Em grande parte dos casos, é a prépria mulher quem percebe os
primeiros sinais da doenca, por isso conhecer o préprio corpo é essencial para
identificar alteragées precocemente.




.& Rede de Apoio & Mulher afetada pelo céncer

Em situagées de fragilidade, ter com quem contar vale muito. Sentir-se &
vontade para conversar sobre a vida, as dores, algumas reflexées e ainda
poder pedir ajuda sem medo ou vergonha fazem uma grande diferenga
nessa caminhada. Essa cartilha tem como objetivo trazer algumas
informacdes e iniciativas que podem ser essenciais nesse periodo.

Saide Emocional da Mulher com Céncer de Mama

Uma mulher afetada pelo cancer, além de ter que lidar coma
comorbidade como um todo, terd que lidar com questdes como: baixa
autoestima, mudangas na imagem corporal, expectativa do tratamento,
medos, além de um turbilhéo de emogdes.

O tratamento contra o cancer pode afetar significativamente a autoestima
da mulher, logo quando ele causa mudangas visiveis como a queda de
cabelo, alteragdes na pigmentagdo de pele e, em alguns casos, pode levar
até mesmo a mastectomia (remocgéio total ou parcial da mama),
podendo impactar diretamente na percepgéio de feminilidade e imagem
corporal da mulher.

Para lidar de maneira mais eficaz com todo esse turbilhéo é necesséria
uma Rede de Apoio, rede essa que & composta por: familiares, parceiros,
amigos, profissionais de saide, ONG, comunidades religiosas ou
espirituais, cuidadores e grupos com pacientes e ex-pacientes.



E como essa rede de apoio pode ajudar?

Pessoas proximas

As pessoas mais préximas da mulher podem auxiliar, oferecendo consolo
e ouvido, colaborar com as atividades préticas de casa, que véo desde
arruma-la até mesmo planejar atividades de lazer, enviar mensagens
demonstrando apoio, oferecer companhia em momentos mais dificeis,
levar pequenos presentes que tragam conforto, incentivo ao autocuidado,
mostrar-se disponivel e perguntar como vocé pode contribuir para que a
mulher se sinta melhor!

Instituicdes de Apoio
Essas instituicdes séio responsaveis por promover rodas de conversas com
pacientes e ex-pacientes, oferecer suporte matuo entre eles, compartilhar
dicas para melhorar a adeséo ao tratamento, orientar sobre manejo de
sintomas, dicas para lidar com os efeitos colaterais, oferecer suporte
psicolégico individual ou em grupo, realizagéo de oficinas de autocuidado
e bem-estar, proporcionar acesso a atividades terapéuticas, organizar
eventos informativos com especialistas, disponibilizagdo de assisténcia
financeira ou juridica e facilitar a integracéo dessas mulheres nas redes de
apoio.
Sobre as rodas de conversa, podemos ressaltar sua importdncia pois é 1a
onde a mulher pode compartilhar seus sentimentos, medos e
preocupagdes, ouvir e ajudar pessoas que passam pela mesma situagdo,
aprender com a experiéncia jé vivida pelo outro, encontrar novas
perspectivas para lidar com o tratamento e o dia a dia além de
estabelecer conexdes que proporcionam o apoio continuo.

Para auxiliar uma mulher nessa fase pode-se oferecer suporte emocional,
apoiar com recursos estéticos (caso necessario), participagéo de grupos
de apoio, promogdo de autocuidado, busca de terapia especializada,
suporte em reconstrucédo (caso aplicavel) e celebragdo de pequenas
vitérias e conquistas nessa jornada.



Sexualidade

O tratamento do cancer pode trazer
mudancas significativas na vida
sexual da mulher acometida pela
comorbidade. Essas mudangas véo
desde alteragdes naimagem
corporal até mesmo os efeitos da
quimioterapia, como a redugéio do
desejo sexual. Nesse momento, &
essencial que o parceiro ofereca
suporte emocional e envolvimento
ativo, sua compreensdo e empatia
sdo fundamentais para que a
mulher consiga enfrentar este
desdfio e fortalega a conexdo entre eles.

Para auxiliar mulheres que estéio enfrentando essas mudangas vocé pode
promover a comunicagdio aberta, com conversas honestas, envolvendo
as preocupacdes e necessidades, realizar a busca de aconselhamento
sexual, forentar a intimidade emocional, explorar novas formas de prazer,
oferecer apoio educacional, encorajar a autoaceitagdo e promover
atividades relaxantes.

O parceiro, para auxiliar nesse momento, pode focar em atividades como,
realizar uma escuta ativa da mulher, por mais desconfortavel e delicado
que seja o tema, expressar carinho e apoio, 0s mais pequenos gestos de
carinho e apoio podem impactar grandemente a mulher, oferecer apoio
com agdes prdticas, que vdo desde atividades como lavar a louga,
preparar as refeicdes do dia ou levar o cachorro para passear e é também
importante ressaltar que néio devemos comprar ou generalizar, isso pode
fazer com que a mulher sinta que sua situagdo seja “minimizada”,
conversar sobre assuntos que véo além do céncer também podem
auxiliar nesse momento.



Tratamento

Este € um momento crucial para se informar e preparar-se para o que
estd por vir. As proximas etapas véio muito além de entender o seu
diagndstico e opgdes de tratamento, elas também estéo fortemente
relacionadas com o cuidar de seu bem-estar emocional e fisico.

A mulher deveré focar no presente, evitando se sobrecarregar com
preocupacgdes sobre o futuro ou com a ansiedade de resultados incertos.
Viver cada dia pode ajudar a enfrentar os desafios diérios de forma mais
leve, lidando com cada etapa do processo de maneira mais controlada.

Cada pessoa vive a experiéncia de maneira Gnica e € uma opgdio sua
optar por compartilhar ou guardar seus sentimentos, limites e decisées
sobre o tratamento. Oferecer apoio sem impor opinides ou pressoes,
permite com que a mulher mantenha sua autonomia e dignidade.

Apbs a detecgdio do cancer, realiza-se uma série de exames para
determinar o tipo e o estagio da doenga, e baseando-se nos resultados, a
equipe médica desenvolverd um plano de tratamento personalizado da
mulher que pode seguir 3 vieses, cirurgia, quimioterapia (antes ou apés a
cirurgia) e a radioterapia.

QUALA DIFERENGA ENTRE
QUIMIOTERAPIA ERADIOTERAPIA?
Enquanto a quimioterapia age em todo
o corpo para combater células

cancerosas disseminadas, a
radioterapia € um tratamento mais
localizado que visa ofetar diretamente
a drea onde o tumor estd localizado.




Desdfios de cada etapa

Muitos pacientes consideram a quimioterapia uma
das etapas mais dificeis devido aos efeitos colaterais
como: nduseq, fadiga, perda de cabelo, e mais
suscetibilidade a infecgdes, o que afeta a mulher ndo
s6 fisicamente, mas como também emocionalmente.
A radioterapia pode causar desconforto localizado e
irritacéo da pele, e a duragdio do tratamento pode ser

cansativa.
DIREITOS

Apés o término do tratamento, Go pod
s o término do tratamento, a recuperagdo pode DA PESSOA

ser um periodo dificil, pois pode haver efeitos

COM CANCER

colaterais persistentes ou até mesmo complicagdo,
além disso, o medo da recidiva e a necessidade de

monitoramento continuo pode ser emocionalmente

desafiador.

Embora todo o processo seja dificil e desafiador, cada

dia € uma oportunidade para avangar e crescer, com

coragem e apoio. Continuar acreditando em cada
pequeno progresso e em sua capacidade de superar

os desdfios, € a chave para enfrentar esse desafio.
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Transforme hdabitos em estilo de vida

Vocé sabia que 21 dias é o tempo que leva para mudar um habito?
Conhecer os riscos de cdincer e outras doengas é importante e vocé
pode se proteger adotando hdbitos mais saudaveis!

Comprometa-se com seu autocuidado

Para que essa mudanga acontega, € fundamental que vocé se
comprometa e reflita sobre os motivos que justificam essa
transformacgao. Aqui estéio algumas perguntas para ajudar vocé a
avaliar sua situagéo e identificar possiveis mudancgas. Se possivel,
anote suas respostas em um caderno para consultar depois:

Gostariamos de convida-la a pensar e responder algumas questoes:

» Vocé gostaria de mudar um hdébito que néo considera
saudavel?

« Como estd sua alimentagdo? Vocé pratica atividade
fisica? Como lida com o estresse?

* Quais sdo seus objetivos de vida? Como vocé se vé
daquialano, 3 anos?

+ O que é importante para vocé?

» Como estdo suas escolhas atualmente?

Diante disso, vocé estd disposta a participar deste desafio?
Se a sua resposta for sim, preencha o formulério abaixo!

LINK PARA O FORMULARIO PARANA ROSA:
https:/ /www.paranarosa.pr.gov.br/Formulario/ DESAFIO-HABITOS-SAUDAVEIS-DE-VIDA
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Beba cercade 2litros de égua por dio, ajustando conforme seu peso,

'|° atividade fisica e clima. Para quem tem dificuldade em beber dgua,
d. experimente adicionar pedacos de gengibre, canela em rama ou
ia frutas como liméo, laranja e morango, tornando a dgua mais
saborosa.
20 o Reserve de 150 a 300 minutos por semana para atividades fisicas.
° — Isso pode incluir exercicios formais, deslocamentos didrios ou até
dia tarefas domeésticas, ajudando a manter o corpo ativo e sauddvel.
30 22 Estabelegca uma rotina de sono, com hordrios fixos para deitar.
2 4 Reduza distragées como TV e celular antes de dormir, criando um
dia ambiente tranquilo que favoreca um sono de qualidade.
> Priorize alimentos saudéveis em suas refeigdes didrias, como frutas,
4 legumes e verduras. Evite alimentos processados e industrializados,
diq preferindo sempre opgoes naturais. Desembale menos e descasque
mais.
50 ,.5-1'\ Mantenha em dia os exames de salde, como o Papanicolau e a
. mamografia, além de outros exames periédicos que podem detectar
dia problemas precocemente e garantir um tratamento eficaz.
6° Dé atengdo aos pequenos prazeres da vida: observe a natureza,
J @ abrace seus entes queridos, sinta perfumes e texturas ao seu redor.
dia Conectar-se comomundo ao seu redor melhora o bem-estar
emocional.
7° @ Pratique a atengdo plena em atividades do cotidiano, como comer
. ou caminhar. Desfrute dos sabores das refeicées e mastigue
dia devagar, percebendo os sinais de fome e saciedade, o que contribui

para uma relagdo mais equilibrada com a comida.

80
dia

Tome sol diariamente para beneficiar o humor e o ciclo sono-vigilia,
mas proteja-se dos raios ultravioleta com filtro solar, chapéu e
6culos, especialmente entre 10h e 16h, quando o sol é mais forte.

90
dia

Verifique sua carteira de vaeinagéo e atualize as vacinas. O SUS
oferece as vacinas do HPV, para meninas e meninos de 9 a 14 anos. A
vacina da hepatite B e a Dupla (tétano e difteria) para pessoas de
todas as faixas etdrias, conforme Calenddrio Nacional de Vacinagdo.

10°
dia

Evite produtos derivados do tabaco e bebidas alcodlicas. Opte por
alimentos orgdnicos e sem agrotdxicos, de grupos de compra e feiras
agroecologicas. Se possivel, plante seus temperos em casa.

11°
dia

Experimente préticas de bem-estar como meditacdo, ioga ou Tai
Chi, que ajudam a promover equilibrio, calma e conexdo interior.
Pequenos exercicios didrios podem ter grande impacto na redugéo
do estresse.



12°
dia

A eomunicagéio ndo violenta ensina a expressar suds necessidades
de forma clara e respeitosa. Promova didlogos abertos e busque
solugdes construtivas, focando em alternativas criativas para resolver
conflitos.

13°

Dedique alguns minutos do seu dia @ leitura de algo que desperte
seu interesse. Compartilhar uma boa leitura com amigos e colegas

dia pode estimular o hdbito e enriquecer as conversas.
14° Realize pequenos gestos de bondade. Um elogio, um sorriso ou uma

. palavra de incentivo pode iluminar o dia de alguém e melhorar seu
dia proprio humor.

o ﬂ Cante oudance em momentos de descontragdo, seja no chuveiro,

15 no carro ou com amigos. Essas atividades liberam endorfinas,

M :
dia J melhorando o humor e reduzindo o estresse.

16°
dia

Evite alimentos ultraprocessados, ricos em aglicar, gordurae sal,
como embutidos, refrigerantes e biscoitos. Eles sdo prejudiciais &
saude e contribuem para o aumento de doengas cronicas.

17°
dia

Quebre arotina e desafie seu cérebro. Faca um caminho diferente
para o trabalho, resolva contas matematicas de cabega ou use a
mdo ndo dominante para atividades simples, como escovar os
dentes.

18°
dia

Observe seu corpo regularmente, prestando atengdo a mudangas
como nédulos, pintas que alteram de cor ou tamanho, ou feridas que
ndo cicatrizam. Se notar algo diferente, consulte um profissional de
salde.

19°
dia

Pratique a técnica de Relaxamento Muscular Progressivo. Contraia
e relaxe diferentes grupos musculares por 5 segundos, ajudando a
diminuir a tenséo, a frequéncia cardiaca e a melhorar o bem-estar
geral.

Relacionamentos de qualidade sdo fundamentais para o
bem-estar. Invista tempo em cultivar amizades e lagos familiares,

dia criando momentos especiais e compartilhando boas lembrangas.
Seja um agente promotor de sadde no seu circulo social. Incentive
o ] 9 P
21 (0) amigos e familiares a adotarem héabitos saudéaveis, como
diq I_VJ alimentacdo equilibrada e pratica de atividades fisicas, ajudando a

prevenir doengas e melhorar a qualidade de vida.

Parainformagdes sobre os servigos da saide na sua cidade,
procure a SECRETARIA MUNICIPAL DE SAUDE.
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