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DIAS
SAUDE

Um programa de
promog¢ao a saude
e bem-estar

A

Inscricées abertas para o programa da kb
Secretaria Municipal de Saude de Casimiro de Abreu

Emagreca com Saude!

O Acompanhamento Nutricional
w Atividade fisica ao ar livre

Q9. Rodas de conversa com psicélogos

w Oficinas prdticas de autocuidado
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PERFIL DO PACIENTE
UNIDADE DE SAUDE: DATA:
DATA DE ATENDIMENTO: IDADE: GENERO: ( ) MASCULINO ( ) FEMININO
EQUIPE: MEDICO: |ENFERMEIRO(A): ACS: TELEFONE:
FARMACOTERAPIA ATUAL:

PRINCiPIO ATIVO / CONCENTRAGCAO [POSOLOGIA USO CORRETO
1.
2.
3
4.
5
6
ASSINATURA DO PROFISSIONAL:

{ERg4

MIN HA}
TERRA

Cultivando Sadde, entregando cu:dado' 4

CONHECA O NOSSO
PROJETO
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Ha muitos anos, uma familia viajava de
trem pelo interior do Estado do Rio de Janeiro.
Ao passar por Casimiro de Abreu, encantou-se

com as paisagens, o verde das matas e o ABREU 2
brilho do rio. Foi amor a primeira vista!
Voltaram para conhecer melhor o lugar, e
acabaram criando raizes aqui. Dessa historia
nasceu José de Abreu, um homem simples
caminhoneiro por profissdao e casimirens

de coracao.

Vera Lucia e Vera Maria sempre foram mais do
que primas, sio como irmas. Desde pequenas,
cresceram juntas em Casimiro de Abreu,
dividindo risadas, segredos e o sonho de
cuidar bem da familia e da prépria saude.

Com o passar dos anos, cada uma seguiu seu caminho,
mas continuaram unidas. Vera Maria conheceu José
de Abreu, um caminhoneiro generoso, fruto de uma
familia que se encantou com Casimiro anos atras.
O amor entre José Vera Maria floresceu, e logo ele
se tornou parte da familia das Veras, sempre presente,
mesmo entre uma viagem e outra..

Com o tempo, as primas descobriram que
tinham Diabetes Tipo 2.0 susto veio primeiro,
mas as duas decidiram encarar juntas:
buscaram orientagdo, mudaram habitos
e aprenderam que informagcdo e cuidado
diario fazem toda a diferenca para viver
bem. José também entrou nessa jornada.
Durante uma viagem teve um mal-estar, descobriu
que tinha Hipertensao, e passou a compreender
que cuidar da salde é tao importante quanto
cuidar do caminhdo. Hoje, os trés sao exemplos
de que apoio familiar, orientacdo da equipe
de saude e participagdo nos programas do
municipio ajudam a transformar desafios em
aprendizado e qualidade de vida.

E é justamente sobre como cuidar da satude e
prevenir complicacoes que vamos falar a seguir.

Primeiro, vocé vai conhecer um pouco mais sobre
o Diabetes, uma condicdo que exige atencdo diaria,
p mas que pode ser controlada com informacao,
~, habitos saudaveis e acompanhamento médico.
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OQUEE
DIABETES?

O Diabetes é uma doenca em que o corpo hao consegue usar o agucar (glicos )
sangue de forma correta, porque falta insulina ou ela ndo age da maneir ).
Isso faz a glicose ficar alta no sangue (hlpergllcemla) e, se ndo for controlada,
pode causar complicagdes no coracao, rins, olhos, nervos e pés.

Qualéo
meu tl po d e G.el:'l;:n?e:te aparece ha
d Ia beteS? infancia ou juventude; precisa

de insulina todos os dias.

TIPO 2

Mais comum em adultos;
pode ser controlado com habitos
de vida, medicamentos orais e,

em alguns casos, insulina.

)

-

Vera Lucia e Vera Maria tém Diabetes Tipo 2. __ <

Como saberse a mmha Sl
diabetes esta controlada?, &/

 ‘Realizando exames como a hemoglobina glicada (HbAlc), que mostra
o controle do acticar nos tultimos meses

Importante: Mesmo sem sintomas, o Diabetes pode estar causando
danos ao organismo. Nunca abandone o tratamento e mantenha
consultas regulares no posto de saude.
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S
Como Obter O \ Q -Tomando sempre nos horarios

= y— regor_nendados
maior beneficio gl i THt i
Guardando os medicamentos
comos meus § oiinos N\
«Seguindo as orientacoes do
remedios? 2 7

médico e da equipe de saude

Como cuidar dos
meus pes?
-Lave e seque bem os pés
todos os dias

-Abdomen (mais comum)
Coxas

-Bracgos

-Nadegas

-Hidrate a pele (sem passar

creme entre os dedos)

‘Use sapatos confortaveis
-Examine os pés diariamente
‘Nunca ande descalc¢o

‘ajad ep ojuawidainpus Jepne eied oedearde ap Sie20| SO BLEA [B2I]

COMO DEVO ME
~SAUDE

Programa 90 Dias + Saude promove o bem-estar e a
prevencao de doengas com atividades fisicas acompanhadas
e apoio psicoldégico.Vera Lucia, Vera Maria e José participam
das caminhadas, alongamentos e exercicios em grupo,
fortalecendo corpo e mente.

Alimentos recomendados:

-Verduras, legumes e frutas com
baixo indice glicémico

-Graos integrais

Feijao, lentilha e grao-de-bico
-Carnes magras, frango sem pele
e peixes

Indice glicémico: . -
Alimentos nao recomendados:
-Refrigerantes, sucos artificiais e doces

feijao, batata-doce,

aca, pera, arroz integral €I EXCESSO :
) -Frituras e ultraprocessados . ot
Alto (cuidado): -Farinhas refinadas (pao branco,& WX
pao branco, arroz branco, biscoitos) . . ¥
-Enlatados com muito sal |

batata inglesa, doces
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Atividade fisica e
cuidado diario
-Ajuda a controlar a glicemia

«Melhora a circulagao
-Fortalece musculos e coracao

Exemplos: caminhada, alongamento,
danca, bicicleta.

Sempre converse com seu médico
antes de comecgar qualquer atividade

[ ) [ ) ()
hi pog licemia Sinais e sintomas:
.Tontura -Suor frio -Tremores
«Fome intensa -Palpitacédo
Confusdo mental

«Consulte o médico/enfermeiro(a)
regularmente

*Faca exames de rotina

«Cuide da alimentacao

«Pratique atividade fisica

+Cuide também da mente e

das emocgdes

Vera Lucia e Vera Maria aprenderam que o Diabetes
pode ser controlado com responsabilidade e cuidado.
Com apoio da familia e dos profissionais de saude,
seguem firmes no tratamento e sGo exemplos para
a comunidade. O autocuidado € o melhor remédio &

e viver bem é totalmente possivel!

Assim como o Diabetes exige cuidados diarios, a Hipertensdo também precisa
—— de atencéo constante. Na proxima segao, vocé conhecera a experiéncia
SN q‘\ de Jo4o e as orientagbes que ajudam a manter a pressao arterial sob controle,
\‘ garantindo bem-estar e qualidade de vida.
~
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MAPA DE GLICEMIA
Data Glicemia Capilar (mg/dL) PA (mmHg) Peso (kg) Profissional

) {ER4 |
o MINHA \
~ o 3z /
& TERRA SAUDE .
A4 \/ Cultivando Satde, entregando cuidado! X i 4
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Onde
Aplicar a
Insulina?

BRACOS

(Parte posterior do
terco superior)

ABDOMEN

(Barriga)

GLUTEO

(Parte superior e
lateral das nadegas)

COXAS

(Frente e lateral externa)
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CONHECA
JOSE ABREU

Ola! Meu nome é José Abreu, mais conhecido
como simplesmente Abreu, tenho 52 anos e

sou marido da Vera Maria. Moro no bairro

Jardim Aparecida, em Casimiro de Abreu, sou
assistido pelo Estratégia da Saude da Familia (ESF)
Odino Miranda. Durante uma viagem de caminhéao
me senti mal e procurei a emergéncia do Hospital
Municipal, apds realizar alguns exames fui
diagnosticado com Hipertensao Arterial. Desde entao,
sigo meu tratamento corretamente e retiro
meus medicamentos regularmente na Farmacia Central.

Hoje, quero compartilhar um pouco da minha experiéncia,
o que aprendi e o que me ajuda a manter a pressao sob controle.
Espero que seja util para vocé também!

A hipertensao, ou “pressao alta”, € quando o
sangue pressiona demais as paredes das artérias.
Se nao for controlada, pode causar problemas
graves no coragao, cérebro e rins.

SINTOMAS DE ALERTA

A hipertensdao muitas vezes ndo apresenta sintomas, mas quando aparecem, podem incluir:

M >

Importante: mesmo
sem sintomas, a
hipertensao pode
estar prejudicando

Sua saude.
127
| -‘,{/ /|

|
|

Faltade ar;

Dor no peito.
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" NOTA TECNICA

#SAUDECASIVMIRO

Por que devemos
tratar a hipertensao?

- Protege o coracdo, cérebro erins;

- Evita complicacdes graves como infarto

e derrame;

« Garante mais qualidade e expectativa de vida.

- Medicao da pressao arterial com aparelho confiavel;

« Valores entre 120/80 mmHg e 139/89 mmHg indicam
pré-hipertensao (hecessidade de acompanhamento e
mudancas no estilo de vida);

- Valores iguais ou maiores que 140/90 mmHg, em varias
medicoes, indicam hipertensao;

- O médico pode solicitar exames complementares
como sangue, urina e eletrocardiograma.

Novas pireTrizes () /.5

14 por 9 ou mais (140/9 mmHQG)

( PRE/HlPERTENsi\o)

NORMAL

Abaixo de 12 por 8 (120/8 mmHGQG)

A Diretriz Brasileira de Hipertensdo 2025, da Sociedade Brasileira de Cardiologia,
reclassificou 12 por 8 (120/80 mmHg) como pré-hipertensao, reforcando a importancia
do acompanhamento preventivo e de mudancas no estilo de vida para evitar o avango
da doenca.(Fonte: Sociedade Brasileira de Cardiologia, 2025)
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Como saber se
minha pressao
esta controlada?

« Medindo regularmente;

Como devo me

Minha esposa se inscreveu e comecou a participar
do Programa 90 Dias + Saude, que estava ajudando
muito, ai eu me inscrevi também.

Hoje participo das atividades fisicas acompanhadas
e faco acompanhamento nutricional. Durante o
programa, me apresentaram o Programa Minha Terra
=\ N Fitoterapicos, outro projeto da Secretaria Municipal
O O 4§ =N de Saude.

Cultivando Saude, entregando cuidado!

Tenho retirado chas e escalda-pés naturais na Farmacia
Municipal, o que tem me ajudado a relaxar apds

longas viagens, contribuindo para o bem-estar

fisico e emocional.

e Frutas, verduras e legumes;

» Graos integrais;

- Carnes magras e peixes;

* Leite e derivados desnatados.

» Alimentos muito salgados (embutidos, €
salgadinhos);

« Frituras e ultraprocessados;

- Bebidas alcodlicas em excesso;
« Acucares e doces em grande quantidade.

Dica de ouro: use ervas e temperos naturais no lugar do sal.
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Consumo de agua

' .Beba pelo menos
2 litros de agua por dia;

- Evite refrigerantes e
sucos artificiais.

« Uso regular de medicamentos
prescritos pelo médico;

« Mudanca de habitos:
alimentag¢do saudavel, exercicios,
sono e reducgdo do estresse;

« Acompanhamento no posto
de saude com consultas
e exames de rotina.

Lembretes importantes

* Nunca interrompa o uso do medicamento por conta proépria;

« Mantenha consultas em dia;

» Registre os valores da pressao;

« Compartilhe com a familia a importancia dos cuidados;

« Cuide da saude mental, pois o estresse pode aumentar a pressao.

Trabalho como caminhoneiro e, por causa das viagens, tinha
dificuldade de retlrar meus remedlos

S&o Jodo, que funciona diariamente, inclusive finais de semana e
feriados, hoje consigo seguir meu tratamento corretamente.

Durante esse tempo convivendo com a hipertenséo, aprendi que:
« Aferir a pressao corretamente é fundamental;

« Atividade fisica ajuda muito;

+ Alimentacdo saudavel faz diferenca;

« Evitar alcool e tabaco protege a saude;

+ Seguir o tratamento corretamente salva vidas;

« Cuidar da satde mental € tdo importante quanto cuidar do corpo.

Casimiro de
Abreu -

Hoje, sou exemplo de que com disciplina, apoio da familia e participagdo nos
programas de saude, é possivel viver bem com Hipertensao.

#SAUDECASIVIRO  #SAUDECASIMIRO #SAUDECASIMIRO  #9



As equipes da Estratégia de Saude da Familia ESF
realizam o acompanhamento regular dos pacientes
em suas comunidades. Os enfermeiros, juntamente
com os Agentes Comunitdrios de Saude ACS, fazem
visitas domiciliares, orientam sobre o tratamento,
verificam a adesao aos medicamentos e incentivam
habitos de vida saudaveis.

Esse cuidado préoximo e continuo faz toda a diferenca
para o controle do Diabetes, da Hipertensao.

E é justamente sobre cuidar da saude e prevenir
complicagdes essa cartilha tras para vocé.

Casimiro de Abreu
— - ESF Centro
/ . Centro, Rua Nilo PeAanha, 164, Centro.
- ESF Mataruna,
Dr. Francisco César Ferreira Espindola
Rua Maria JosE Marmello dos Santos, S/N, CElio Sarzedas
- ESF Bairro Industrial
Antdnio Anézio Marchon i Avenida Indaiacu, S/N,
Bairro Industrial.
- ESF BNH
Pr. Odino Miranda, Rua Tancredo Mendes Paixao,
S/N, Jardim Aparecida.
- ESF Santa Terezinha
Nestor Ponciano de Freitas, Rua Geni da Cruz Leite,
S/N, Sociedade Fluminense.

@) » - ESF Rosa Branca
8 g Antonio Cavalcante, Estrada Serramar RJ 142, KM 114,
§' Ic> Santo Anténio.
o °
m o = =
8 0 Distrito de Barra de Sdo Jodo
1) (1,’, - ESF Palmital
Q < Amaro Motta, Rua Benedito de Souza, S/N, Palmital.
O o -
B ° - ESF Vila Nova
C Oswaldo Ramos, Rodovia Amaral Peixoto, KM 138,
3. Vila Nova.
% N - ESF Peixe Dourado Il
< A Jomar Tardelli Bastos, Rua Piabanha, Lote 254,
g Quadra 07, Peixe Dourado II.
ggﬂ; - ESF Subprefeitura JosE Carlos Pinto
§»>a,‘,} Rua Frederico Silva Couto, Vila Campo Alegre.
§wE§ - ESF Menino Miguel
7 AJ=2 Bairro S30 Joio
:mA
H o
Distrito de Professor Souza
- ESF Professor Souza Lecir Pacheco Peixoto
Rua Jo,o Soares, S/N, Centro. MUNIC,
. > <
Secretaria . : o ¢
. . Distrito de Rio Dourado &7 06\
M UNIClI pa | - ESF Rio Dourado Autoepson Diniz Carvalho w ©
(4
of Rua Waldemar de Souza Duarte, S/N, Vila Feliz. >
de Saude d o c
. » . O
e C simiro ~ Fichatécnica: - @ -
reu :;iee:ellzz:tt);:aCartllha: z:\qn::rl-t:zxtuale:lornallstlca: zzzlegrr;z;es::;gramagao B o
e Thaind Domingues Wendel Sevilha d'& ”
)
b 4




	Página 1
	Página 2
	Página 3
	Página 4
	Página 5
	Página 6
	Página 7
	Página 8
	Página 9
	Página 10
	Página 11
	Página 12
	Página 13
	Página 14

