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Informacdo também é protecdo!
Confira as orientac6es da Unimed
para manter sua saide em dia.
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Um ser dnico. Alguém
que cresce a cada dia e
mostra a que veio ao
mundo. Seja trabalhando,
estudando, sendo
namorada, esposa, mde ou
avo.

A Unimed, através desse
material, quer fazer parte
do seu caminho. Aqui Ve
vai encontrar orien

sobre vdrios ass
relacionadosas
seguranga, qualid:

vida e bem-estar.

20 ancs

O fim da adolescéncia

Visite o ginecologista pelo menos uma vez ao ano.
Doze meses apos iniciar a vida sexual, toda mulher
deve realizar o Papanicolau, exame preventivo do
colo do Utero. Tenha uma vida sexual saudavel -
nao abandone o preservativo.

Corrija habitos errados de postura. Mais tarde eles

podem comprometer seriamente a sua coluna.

Se vocé nao pratica nenhuma atividade fisica,
comece logo. Nade, corra, caminhe. Essa é a melhor
fase para perder peso e definir a musculatura.

Procure ter uma alimentacdo saudavel e
balanceada, evitando o consumo excessivo de
sodio, gorduras e agucares.

Nesta fase, o organismo responde melhor a dietas.
Mas, cuidado com remédios milagrosos para
emagrecer ou anabolizantes. Faca dieta, porém
sempre com acompanhamento médico e/ou
nutricional.

Evite cigarros e bebidas alcodlicas, eles sdo

prejudiciais a salide em qualquer idade.

Revise suas vacinas. A vacina antitetanica necessita
de reforco a cada 10 anos. Caso nao tenha realizado
a vacina da Rubéola quando crianga, devem ser
realizadas duas doses, com intervalo minimo de 30
dias entre a 1° e a 2° dose, até os 20 anos. Se até
essa idade vocé nunca realizou a vacina ela devera
ser aplicada em apenas uma dose.
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) A realizacao

Entre tantos afazeres, dedique alguns minutos para vocé.
Além de ser relaxante, aumenta a autoestima e melhora
sua qualidade de vida.

Equilibre-se, respire fundo e resolva uma coisa de cada
vez, evitando o estresse, a depressao e a ansiedade.

Pratique exercicios fisicos sempre. Nesta fase, o corpo
perde menos calorias e o exercicio previne doencas
associadas a fatores hereditarios.

Cuide da sua pele para evitar a flacidez precoce.
Procure sempre um dermatologista antes de utilizar
qualquer cosmético.

Nao esqueca de continuar visitando seu ginecologista
regularmente, pelo menos uma vez ao ano. As doencas de
mamas comegam a ocorrer nessa fase, por isso a sua
primeira mamografia deve ser realizada aos 40 anos de
idade. Lembre-se de fazer o autoexame das mamas.

Dé importancia ao controle dos niveis de colesterol,
triglicerideos, horménios e glicose, principalmente se

ha diabéticos entre os familiares mais préximos.

Também é hora de se prevenir contra a osteoporose,
pois seus habitos de hoje podem influenciar no
surgimento de doencas no futuro. Tenha uma
alimentacdo rica em célcio: inclua couve, brécolis ou
leite e derivados no seu cardapio. O melhor exercicio
para prevenir a doenca, é a caminhada.




40 ancs

A estabilidade

Recicle seus conhecimentos. Atualize-se naquilo
que gosta, viaje e divirta-se.

Converse com o seu ginecologista sobre a
menopausa, dividas, reposicdo hormonal. Todos os
detalhes sao importantes para prevenir as doencas
dessa fase, por isso a importancia da mamografia.

Cuide-se, pois nessa fase existe mais tendéncia
a engordar. Procure controlar seu peso. Assim,
vocé reduz as chances de diabetes e doengas
do coracdo. Pratique exercicio fisico. Peca
recomendacdo a um profissional.

Continue mantendo habitos saudaveis e
cuidando de sua alimentacao para evitar o
surgimento de doenca.

Cuide da sua pele. Procure nao sair de casa
sem filtro solar.

Visite um cardiologista para ver como anda seu
coracao. Se for fumante, as visitas se tornam
mais importantes.




00 anos

A maturidade

good

Nessa fase, é essencial que o seu médico se torne
um de seus melhores amigos. Nessa idade inicia a
menopausa e vocé deve ter toda liberdade de tirar
ddvidas e conversar abertamente com ele. Avalie
com ele a necessidade de realizar exames
preventivos e siga suas orientacoes e prescricoes.

Visite o oftalmologista anualmente, principalmente
se tiver casos de glaucoma (aumento da pressdo
intraocular) na familia.

Faca exercicios regulares. Se possivel, caminhe
algumas horas todos os dias. Vai fazer bem para o
seu humor, salde e aparéncia.

Alimente-se de forma sauddvel: alimentos pobres
em gordura e ricos em fibras, ferro e calcio.

Se vocé ainda nao conseguiu parar de fumar ou
fazer uso exagerado de bebida alcodlica, procure
ajuda de algum profissional da drea da satide, afim
de evitar o surgimento de doencas indesejadas.

Podem surgir algumas manchas na pele. Por isso,
€ essencial visitar o seu dermatologista
periodicamente.

Ap6s os 50 anos de idade faca o exame de
colonoscopia mesmo sem ter histérico familiar, a
cada cinco anos. Ele avalia todo o intestino, célon
ascendente e reto.



?"3 A partir dos

" 60 anot

A seguranga

Busque momentos de lazer e valorize as horas
de repouso.

Procure viver mais momentos com sua familia e
amigos. Cuide de sua mente e de seu corpo.
Alimente-se saudavelmente.

A vacinacao é muito importante, deve-se aplicar
a vacina contra gripe (anti-influenza) anualmente.

E necessario um controle da funcao tireoidiana.

E aidade critica para o cancer de pele. Ao surgir
qualquer pinta de formato assimétrico, procure
um médico.

A hipertensao pode aumentar nesta faixa etdria
(verifique com frequéncia).

Caso o colesterol ou a pressao arterial ndo sejam
controlados com exercicios e dieta, o seu
médico fara a prescricdo de medicamentos.
Use-os conforme prescritos.

Os exercicios fisicos (caminhada e hidroginastica)
se tornam mais importantes para a satide dos
musculos e articulagoes.



