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Informagdo também é protecdo!
Confira as orienta¢6es da Unimed
para manter sua satde em dia.

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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Wwlher

Um ser Unico que cresce
e se destaca a cada dia
nas suas escolhas.
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S 20 a 30 ancs

O fim da adolescéncia

O Planejamento Reprodutivo pode estar presente
nesta faixa etdria, por meio da escolha de métodos
contraceptivos ou do preparo para a gestagao.

Neste periodo a mulher deve cuidar da sua salide
sexual e reprodutiva: consultar anualmente o
ginecologista, realizar o exame preventivo do

cancer do colo do Utero apds iniciar a vida sexual
e prevenir-se de ISTs garantem qualidade de vida
e salde.

A prética de exercicios fisicos é uma importante
aliada na salde fisica e mental. As atividades,
além de melhorar o condicionamento fisico,
corrigir a postura e definir a musculatura,

proporcionam bem estar e melhoram a autoestima.

Procure alimentar-se bem, com alimentos

ricos em nutrientes e evitando o consumo
excessivo de frituras, alimentos ultraprocessados,
acUcares e sal. Evite dietas restritivas e uso

de suplementos sem orientagdo médica ou
nutricional.

E 0 momento de plantar bons hébitos de satide
para evitar problemas no futuro. Evite cigarros
e 0 consumo excessivo de bebidas alcodlicas.

Cuidar da saide de modo integral contribui para
a qualidade de vida, sendo importante atentar-se
para alteracdes emocionais, fisicas e

comportamentais que podem surgir pelo
excesso de atividades que mulheres jovens
tendem a assumir. Buscar auxilio profissional
é sempre a melhor escolha.







&\@& 30 a 40 ancs

@ A realizagdo
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Dedique alguns minutos do dia para vocé. Busque
atividades que lhe ddo prazer. Além de serem relaxantes,
aumentam a autoestima, reduzem o estresse e previnem
doencas como a depressdo e a ansiedade.

A prética de atividade fisica e o consumo de alimentos

sauddveis continuam sendo recomendados para
prevenir doencas e melhorar a qualidade de vida.

Cuide da sua pele. A flacidez e as marcas de expressdo
podem surgir e influenciar na autoimagem. Além
disso, a presenca de manchas irregulares podem

ser um sinal de alerta para neoplasias de pele.

Visitar um dermatologista € uma dica importante.

O cuidado com a sadde intima permanece com grande
importancia. Cuidar das mamas e prevenir-se de ISTs
sdo orientagdes a serem observadas. Além disso,

a salde reprodutiva também deve ganhar atencdo.
Consultar com o ginecologista é um compromisso
com a saude.

Dé importancia ao controle dos niveis de colesterol,
triglicerideos, hormonios 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

alimentagado rica em cdlcio: inclua couve, brécolis ou
leite e derivados no seu cardapio. O melhor exercicio
para prevenir a doenca é a caminhada.
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40 a 50 anos

Recicle seus conhecimentos. Atualize-se naquilo que
gosta, viaje e divirta-se. Cuidar da salide mental é muito
importante!

Converse com o seu ginecologista sobre a menopausa:
sintomas e reposicdo hormonal. O cuidado com as

mamas ganha uma importante aliada: a MAMOGRAFIA,
que deve ser realizada anualmente a partir dos 40 anos.

Praticar exercicios fisicos e alimentar-se bem contribui
para evitar o ganho de peso e reduzir
orisco de diabetes e outras doengas cronicas.

A sexualidade também merece cuidado nesta fase.
Mudangas hormonais e mudangas na configuracdo
corporal podem influenciar na autoestima e na libido.
Procure a opinido de um profissional quando necessario.

Os cuidados com a pele sdo fundamentais. Usar protetor
solar, além de evitar o envelhecimento precoce, previne
o surgimento de manchas e o cancer de pele.

A partir dos 45 anos recomenda-se realizar a
colonoscopia ou 0 exame de pesquisa de sangue oculto
nas fezes, com o objetivo de identificar precocemente

o cancer colorretal. Fique atenta a qualquer alteracdo
subita de peso, dores abdominais e mudanga nos
habitos intestinais.

Os exames de rotina visam detectar precocemente
qualquer doenca que possa surgir. E muito importante
visitar o cardiologista para cuidar da sadde do
coragao, bem como realizar exames laboratoriais

que identifiquem alteracdes no colesterol, glicose,
horménios, etc.
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90 a 60 ancs

A maturidade

Nesta fase, as consultas ao médico podem se tornar mais
frequentes com o objetivo de esclarecer dividas, alinhar
diagndsticos e tratamentos e acompanhar as alteracdes
fisioldgicas da idade.

Visitar o oftalmologista periodicamente auxilia na

deteccdo de problemas visuais e doencas oftalmoldgicas,
além de outras doencas associadas a visdo.

Os hébitos saudaveis de alimentacdo e atividade fisica
sdo importantes aliados no cuidado a sadde. Pratique
exercicios que lhe fagam bem e tragam prazer.

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

Atente-se a alteragées no equilfbrio e memdria
que possam interferir nas suas atividades didrias. Busque
sempre apoio profissional quando notar algo diferente.

Mulheres fumantes ainda podem buscar avaliacdo médica
da salde pulmonar e outras doencas associadas ao

tabagismo. A tomografia de térax é o mais indicado para
detectar o cancer de pulm3ao e o exame da cavidade oral
busca alteragdes que indicam cancer de boca, por exemplo.

A realizagdo do Papanicolau se da de acordo com a
atividade sexual de cada mulher, sendo importante a
conversa com o ginecologista sobre o assunto. Outros
exames como a mamografia e a colonoscopia seguem
sendo realizados periodicamente. E importante realizacio
de, pelo menos, um eletrocardiograma ao ano, para
avaliar a sadde do coragdo.
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" 60 anct

A seguranga

Nessa faixa etaria, as atividades de lazer e
convivio com a familia e amigos sdo muito
importantes para evitar depressdo e ansiedade.

A vacina contra a gripe entra no calendario

vacinal e previne as complicages da pneumonia
em idosos.

A pele torna-se mais sensivel, exigindo maiores
cuidados. As visitas ao dermatologista e o

uso do filtro solar evitam o cancer de pele e 0
aparecimento de manchas.

Evitar quedas é de extrema importancia. Usar
calcados bem presos aos pés, evitar tapetes

e utilizar apoios e corrimaos auxilia nesse cuidado.

Caso vocé faga uso de algum medicamento
continuo, observe o horario e a organizagdo
dos remédios. Caso seja necessario, pega ajuda
de algum familiar ou cuidador.

A atividade fisica, de acordo com a tolerancia,
continua sendo indicada nesta idade. Previne

dores e limitagdes articulares, além de melhorar a
qualidade de vida e o bem-estar.




