Viva Bem!

Cuide da Sua Saude!

SeconcispP
— Seryjco Social
da Construcao



ALIMENTACAO SAUDAVEL

Quanto mais colorida for a sua alimentacao, maior a presenca
de nutrientes no seu corpo e melhor sera a sua saude.

50% - HORTALICAS 25% - PROTEINAS

Ovos e carnes. Tém papel
importante na formacéo de
musculos, ossos, cabelos,
unhas e na producéo de
horménios e enzimas.

Folhas, como alface e rucula,
e leqgumes, como tomate
e cenoura, S0 ricos em
vitaminas, fibras e aumentam
a sensacado de saciedade.

12% - CARBOIDRATOS
12% - LEGUMINOSAS c
Paes, arroz, massas em geral,
Feijao, soja, lentilha e grao- milho, batats, mandioca
de-bico s3o alimentos ricos e farinhas s&o alimentos
em aminodacidos. energéticos e ricos em

vitaminas e minerais.
Fonte: Dr. Drauzio Varella



SAUDE DA FAMILIA

DIABETES

E 0 aumento da taxa de acUcar no sangue. Ocorre quando
0 organismo ndo produz insulina ou a produz em pouca
quantidade. A insulina é o horménio responsavel em levar
0 acucar para dentro das células. O diabetes pode causar
sede intensa, prejuizo a visdo, perda de peso, muita urina
e cansaco. Porém, também pode ndo apresentar sintomas.

Prevencdo: manter o peso normal mediante alimentacdo
saudavel, fazer atividade fisica regular, evitar uso de bebida
alcodlica e ir ao médico uma vez ao ano.

OBESIDADE

E o acumulo excessivo de gordura corporal, provocando
prejuizo a saude.

Prevencao: estilo de vida saudavel, alimentacdo adequada
e pratica de atividade fisica associada a mudancas compor-
tamentais que ajudem na perda de peso.

HIPERTENSAO ARTERIAL

Hipertensdo ou presséo alta é o aumento da forca que o
coracdo faz para que o sangue circule pelos vasos sangui-
neos, comprometendo o coracdo, os rins e o cérebro.

Prevencdo: medir a pressdo pelo menos uma vez ao ano,
evitar aumento do peso, bebidas alcodlicas e fumo e
consumir pouco sal. Levar um estilo de vida saudavel. A
hipertensédo pode ndo apresentar sintomas.



SAUDE DA MULHER

CANCER DE MAMA

E um tumor maligno que se desenvolve na mama. Pode
apresentar vermelhid5o na pele, carocos nas axilas e se-
crecao no mamilo.

Prevencdo: o autoexame das mamas deve ser realizado
mensalmente a procura de carocos. A partir dos 40 anos,
a mulher deve fazer também o exame de mamografia uma
vez por ano. A amamentacdo ajuda na prevencdo do can-
cer de mama.

CANCER DE UTERO

E uma doenca de evoluco lenta que acomete, sobretudo,
mulheres acima dos 25 anos, podendo ser causada por in-
feccao local.

Prevencao: visita anual ao ginecologista para realizar exa-
me preventivo (Papanicolau), uso de preservativos duran-
te o ato sexual, vacinacdo contra o HPV, vida saudavel e
evitar fumo e alcool.

OSTEOPOROSE

E uma doenca que se caracteriza pelo enfraquecimento
dos ossos, sendo mais frequente nas mulheres, 3pds a me-
nopauss, devido a diminuicdo da producdo do horménio
feminino.

Prevencao: ingerir calcio, tomar sol para fixar a vitamina D
e fazer exercicios regularmente.



SAUDE DO HOMEM

CANCER DE PROSTATA

E um tumor maligno da préstata, uma gldndula do homem
localizada abaixo da bexiga. Pode ndo haver nenhuma ma-
nifestacdo urindria, ou o paciente ter dificuldade para uri-
nar, diminuicdo da forca do jato urinario e, 3s vezes, sangra-
mento ou infeccdo urinaria.

Prevencdo: os homens, principalmente com 45 anos ou
mais, devem consultar o urologista uma vez por ano, e rea-
lizar os exames PSA, ultrassom e toque retal.

Recomendacées: ndo fumar, evitar comida gordurosa, be-
bidas alcodlicas, e praticar esportes. Os homens com pais
ou parentes que tiveram cancer de prostata devem fazer o
controle preventivo com o urologista aos 25 a 30 anos de
idade, para orientacdo e acompanhamento.

DISFUNCAO ERETIL

E a incapacidade de obter ou manter a erecdo do pénis para
uma atividade sexual. Sua causa pode ser hormonal, neuro-
I6gica ou vascular, mas na maioria das vezes é psicoldgica,
sendo que o fumo, o alcool e as drogas podem influenciar
no problema.

EJACULACAO PRECOCE

Considera-se precoce a ejaculacdo que ocorre logo apoés a pe-
netracdo ou até mesmo antes. O tratamento consiste em me-
dicamentos antidepressivos, ou psicoterapias com exercicios
de relaxamento, sempre com indicacdo do médico.



SAUDE DA CRIANCA

* Manter 3 amamentacdo até pelo menos os primeiros seis
meses de vida para evitar infeccées graves, alergia ali-
mentar, obesidade e garantir um bom desenvolvimento
do sistema nervoso.

* (QObservar sempre o desenvolvimento das habilidades da
crianca (ex.: sentar, andar e falar), especialmente nos pri-
meiros anos de vida.

* Manter higiene e alimentacdo saudavel para evitar doen-
¢as na fase adulta, como pressao alta e diabetes.

* Ira consultas requlares com o pediatra para tirar dovidas
e receber orientagles.

Ter sempre 3 mao a Carteira de
Vacinacao do seu filho.

Acompanhar o Calendario de Vacinacao para
qQue a crianca nao corra nenhum risco.



DOENCAS SEXUALMENTE
TRANSMISSIVEIS

HIV e AIDS

E uma doenca causada por um virus que enfraquece o or-
ganismo da pessoa infectada e favorece o surgimento de
doencas oportunistas. Quando isto acontece, considera-se
que ela esta com AIDS (Sindrome da Imunodeficiéncia Ad-
quirida).

HPV

E uma doenca comum conhecida como “verruga genital”
ou “crista de galo”, que pode causar cadncer ginecoldgico e
peniano. Homens e mulheres devem consultar anualmen-
te o médico para realizar exames, além de tomar vacina
contra o HPV.

GONORREIA

E uma doenca que atinge o canal da urina no homem, e
a vagina na mulher, causando dor e secrecdo de pus no
local.

SIFILIS

E uma doenca que pode comprometer vérios 6rg&os, como
olhos, pele, ossos, coracao, cérebro e sistema nervoso.

HepatiteBe C

S&0 doencas que atingem o figado.

ATENgi\O: Use sempre preservativo nas relacfes sexuais.
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I Servico Social
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UNIDADE CENTRAL
Av. Francisco Matarazzo, 74 - Agua Branca
CEP: 05001-000 S&o Paulo - SP
Telefone: (11) 3664-5700
marcarconsultas@seconci-sp.org.br

ABC
Av. Dom Pedro Il, 402 - Bairro Jardim
CEP: 09080-000 Santo André - SP
Telefone: (11) 4757-1112
marcarconsultas.santoandre@seconci-sp.org.br

BAURU
Rua Gustavo Maciel, 16-31 - Centro
CEP: 17015-321 Bauru - SP
Telefone: (14) 3014-9004
marcarconsultas.bauru@seconci-sp.org.br

CAMPINAS
R. Onze de Agosto, 265 - Centro
CEP: 13013-101 Campinas - SP
Telefone: (19) 4062-8220
marcarconsultas.campinas@seconci-sp.org.br

CUBATAO
Pc. Dr. Getulio Vargas, 126 - Vila Couto
CEP: 11510-290 Cubatéo - SP
Telefone: (13) 4042-3261
marcarconsultas.cubatao@seconci-sp.org.br

MOGI DAS CRUZES
Av. Braz de Pinga, 185 - Alto do Ipiranga
CEP: 08730-020 Mogi das Cruzes - SP
Telefone: (11) 4063-4281
marcarconsultas.mogi@seconci-sp.org.br

PIRACICABA
Rua Ipiranga, 870 - Centro
CEP: 13400-485 Piracicaba - SP
Telefone: (19) 3052-1710
marcarconsultas.piracicaba@seconci-sp.org.br

PRAIA GRANDE
Rua Jau, 880, 7° andar, salas 74 e 75 - Boqueirdo
CEP: 11701-190 Praia Grande - SP
Telefone: (13) 4042-3263
marcarconsultas.praiagrande@seconci-sp.org.br

RIBEIRAO PRETO
Av. Independéncia, 284 - Vila Seixas
CEP: 14020-010 Ribeirdo Preto - SP
Telefone: (16) 3106-9459
marcarconsultas.ribeiraopreto@seconci-sp.org.br

RIVIERA DE SAO LOURENCO
Av. Marginal, 2717
Shopping Up Town Riviera - Loja 5
CEP: 11250-000 Bertioga - SP
Telefone: (13) 4042-3263
marcarconsultas.riviera@seconci-sp.org.br

SANTOS
Av. Siqueira Campos, 253 - Macuco
CEP: 11015-301 Santos - SP
Telefone: (13) 4042-3263
marcarconsultas.santos@seconci-sp.org.br

SAO JOSE DOS CAMPOS
Rua Samuel Anténio Rodrigues, 401 - Jd. Paulista
CEP: 12216-161 S0 José dos Campos - SP
Telefone: (12) 3042-2072
marcarconsultas.saojose@seconci-sp.org.br

SOROCABA
Av. General Osério, 391 - Vila Trujillo
CEP: 18035-050 Sorocaba - SP
Telefone: (15) 4062-9137
marcarconsultas.sorocaba@seconci-sp.org.br



