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Cuida

Mulher

Um ser tnico que cresce e se destaca
a cada dia nas suas escolhas.

A Unimed quer fazer parte do seu caminho. Aqui vocé
encontra orientacdes sobre varios assuntos relacionados
a sua saude, qualidade de vida e bem-estar.

Dedique este tempo para vocé e boa leitura!




20 a 30 anos o fim da adolescéncia

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

Neste periodo, a mulher deve cuidar da sua satde sexual e reprodutiva.

E importante consultar anualmente o ginecologista, realizar o exame
preventivo do cancer do colo do Utero apés o inicio da vida sexual e adotar
medidas de prevencdo contra as Infeccbes Sexualmente Transmissiveis
(ISTs). O uso de preservativos em todas as relagcdes sexuais € a Unica forma
eficaz de prevencao das ISTs, contribuindo para mais 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.
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Procure alimentar-se bem, com alimentos ricos em nutrientes e evitando o
consumo excessivo de frituras, alimentos ultraprocessados, aclcares e sal.
Evite dietas restritivas e uso de suplementos sem orientacdo médica ou
nutricional.

E 0 momento de adquirir e fortalecer os bons hébitos de sadde para evitar
problemas no futuro. Evite cigarros e o consumo de bebidas alcodlicas.
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30240 anos » realizacdo

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
doengas como a depressao 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 expressao podem surgir e influenciar
na autoimagem. Além disso, a presenga de manchas irregulares podem ser um sinal
de alerta para neoplasias de pele. Visitar um dermatologista é uma dica importante.

O cuidado com a saldide intima permanece com grande importancia. Cuidar das
mamas e prevenir-se de ISTs s3o orientacoes a serem observadas. Além disso, a
saude reprodutiva também deve ganhar atencdo. Consultar com o ginecologista é
um compromisso com a saudde.

Dé importancia ao controle dos niveis de colesterol, triglicerideos e glicose. Manter
o controle de peso é fundamental para a saide da mulher, pois ajuda a prevenir
doencas como diabetes, hipertensao e certos tipos de cancer, além de promover
bem-estar fisico e emocional. 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 nutritiva: vegetais, sementes, oleaginosas ou leite e

derivados.
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40 a 50 anos A estabilidade

Invista em vocé: recicle seus conhecimentos, atualize-se naquilo que gosta, viaje e
permita-se viver novas experiéncias. Cuidar da saide mental é fundamental para
manter o equilibrio diante das mudancas dessa fase. Fortalecer vinculos

sociais, cultivar amizades e manter momentos de lazer contribuem para o
bem-estar emocional, reduzem o estresse e promovem mais qualidade de vida.

O cuidado com as mamas ganha uma importante aliada: a mamografia. De acordo
com o Ministério da Salide, o exame deve ser realizado por mulheres dos 50 aos 74
anos, de forma bianual (a cada dois anos), mesmo sem sinais ou sintomas de cancer
de mama. Para mulheres a partir dos 40 anos, o exame pode ser realizado por so-
licitacdo da cliente ou conforme orientacao médica, especialmente na presenca de
fatores de risco. A Unimed VTRP incentiva a realizacdo da mamografia a partir dos
40 anos, como estratégia de cuidado e deteccdo precoce. Identificar alteragdes nas
fases iniciais aumenta significativamente as chances de tratamento e cura.

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

A sexualidade também merece cuidado nesta fase. Mudancas hormonais e
mudancas na configuracdo corporal podem influenciar na autoestima e na libido.
Procure a avaliagdo médica quando necessdrio. A Perimenopausa é uma fase
natural marcada por mudangas hormonais que podem afetar o corpo e as emocdes.
Com acompanhamento médico e hdbitos saudaveis, é possivel vivé-la com mais
equilibrio e qualidade de vida.
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O cuidado com a salide ocular merece atencao especial. Nessa fase, fatores como
histérico familiar de glaucoma, alteragdes hormonais e o inicio da presbiopia
indicam a relevancia da avaliacdo com oftalmologista. O acompanhamento precoce
contribui para mais conforto visual e para a preserva¢do desse sentido essencial.

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 50 anos, recomenda-se realizar o rastreio para o cancer colorretal.
Fique atenta a qualquer alteragdo subita de peso, dores abdominais e mudanca nos
habitos intestinais.

Visitar o cardiologista regularmente é fundamental para a prevencao de doengas
cardiovasculares nas mulheres, garantindo um acompanhamento adequado e
adotando medidas preventivas que protejam o coragao ao longo da vida.
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50 a 60 anos 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 alteracGes fisioldgicas da idade.

Visitar o oftalmologista periodicamente auxilia na detec¢ao de problemas
visuais e doencas oftalmoldégicas, além de outras doencgas associadas a
visao.

Os hdbitos sauddveis de alimentagao e atividade fisica sdo importantes
aliados no cuidado a salde. Pratique exercicios que lhe facam bem e tragam
prazer.

A alimentacdo deve ser variada e composta por diferentes tipos de
alimentos protetores, como frutas, legumes, verduras, feijoes e outras
leguminosas, cereais integrais, castanhas e outras oleaginosas.

Atente-se a alteragdes no equilibrio e memdria que possam interferir nas
suas atividades didrias. Busque sempre apoio profissional quando notar
algo diferente.
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Mulheres fumantes ainda podem buscar avaliacdo médica da satde
pulmonar e outras doengas associadas ao tabagismo. A tomografia de térax
€ o mais indicado para detectar o cancer de pulmao, e o exame da cavidade
oral busca alteragoes que indicam cancer de boca, por exemplo.

Realizar o exame preventivo do cancer do colo do Gtero permanece
recomendada nessa faixa etdria, sendo importante manter
acompanhamento periddico com o ginecologista, geralmente anual. Além
disso, exames como a mamografia e a pesquisa de sangue oculto nas fezes
ou a colonoscopia ajudam a manter em dia a prevencao do cancer de mama
e do cancer colorretal.

Para cuidar da salde do coragdo e da salde 6ssea, é importante manter
acompanhamento com o médico de familia ou especialista.

Consultar regularmente o calenddrio de vacinacdao e manter-se atualizada é
um ato de autocuidado e prevencao indispensavel.
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A partir dos 60 anos... A seguranca

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

A vacinagao é uma ferramenta essencial para a salide das mulheres em
todas as fases da vida. Além de proteger contra doencas infecciosas, estar
em dia com as vacinas da Gripe, Pneumococco e Herpes Zéstes ajudam

a fortalecer o sistema imunolégico e prevenir complicacoes graves que
podem impactar a qualidade de vida.

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 o
aparecimento de manchas. A ingestdo adequada de dgua é uma aliada
importante para a hidratacao da pele, ajudando a prevenir o ressecamento,
rachaduras e lesdes.

A prética regular de atividade fisica € uma das principais colaboradoras

da satide. Movimentar o corpo ajuda a manter a independéncia, melhora

o equilibrio, reduz o risco de quedas, fortalece os ossos e contribui para o
controle de doengas como hipertensao e diabetes. Uso de calgados bem
presos aos pés, evitar tapetes e utilizar apoios e corrimdos é uma adaptagao
importante a ser realizada.
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A Organizacdo Mundial da Satide (OMS) recomenda a realizagdo de 150 a
300 minutos por semana de atividade fisica aerébica moderada, associada a
treinos de fortalecimento muscular pelo menos duas vezes na semana.

A salde ginecolégica continua sendo uma prioridade. O acompanhamento
com a ginecologista é essencial, ja que as mudangas hormonais podem
influenciar o bem-estar e a satide sexual. Acompanhar a sadde urindria faz
parte do cuidado integral da mulher, permitindo prevenir complicagoes,
reduzir sintomas e manter independéncia por mais tempo.

Manter-se ativa, cultivando autonomia e qualidade de vida, sem deixar de
ouvir o préprio corpo. Respeitar os limites que surgem ao longo do tempo,
adaptar a rotina quando necessdrio e priorizar o autocuidado s3o atitudes
que demonstram maturidade e equilibrio. A atividade fisica continua sendo
indicada nesta idade.
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