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Comeca a campanha de vacinacéo contra a Gripe
As doses comecaram a ser aplicadas no dia 23 de mar¢o

Muitas doengas comuns no Brasil e no
mundo, como poliomielite, sarampo,
G RI P E rubéola, tétano e coqueluche, deixaram de
ser um problema na saude publica gragas
ao surgimento das vacinas.
A vacina estimula o sistema imunoldgico a
TE M QU E VACI NAR produzir os anticorpos, desenvolvendo
assim imunidade sem ficar doente.
Campanhas de vacinacdo no ambiente de
A PREVENCA'O E’ O MELHOR REME’DIO trabalho s@o essenciais para se manter o

controle de doencas em lugares de muita
aglomeragdo em que doencas podem se

proliferar.
A campanha para vacinacgdo contra a gripe
(influenza e H1IN1) na cidade de S&o Paulo
FIQUE LIGADO! para 0S grupos prioritarios ja comegou.
A vacinagéo de ASPS e S_éo 7_5”milh6es de dqses que foram
. . disponibilizados pelo Instituto Butantan e
AEVPs foi anteC|pada. devem ser aplicadas em idosos acima de

60 anos, profissionais da saude e
7~ ~ profissionais de seguranca.
~ A vacina contra a gripe ndo previne o
‘ 6 COVID-19, mas protege as pessoas da
infeccdo pelo virus Influenza, que também

A partir de 30 de provoca sintomas respiratérios. Assim, com
£ \ ’ a vacinagdo contra a gripe, terdo menos
fralsopc 20t & pessoas com tosse, coriza e febre,

dirigir aos Postos reduzindo o nimero de pessoas doentes

de Saude da sua . no sistema de saude.

cidade. ) Segundo a Prefeitura de Sdo Paulo as
A ] vacinas estardo disponiveis nas 468
°(_,J® GOVIDASS ? \ Unidades Basicas de Saude (UBSs) da

: - capital.

Fonte: https://www.saopaulo.sp.gov.br/spnoticias/idosos-sao-foco-da-primeira-fase-da-campanha-de-vacinacao-contra-gripe/



Abril € o més do combate a Hipertensao Arterial
Mudancas no habito alimentar ajudam a controlar a doenca

A hipertensao arterial, ou presséo alta, atinge pessoas de todas as idades e é caracterizada pela forca,
maior do que o normal, que o coracdo exerce para fazer com que o sangue seja distribuido
corretamente no corpo.

O estreitamento das artérias aumenta a necessidade de o coracdo bombear com mais forgca para
impulsionar o sangue e recebé-lo de volta. Como consequéncia, a hipertenséo dilata o coracéo e
danifica as artérias.

Os valores da pressao arterial ndo sdo sempre 0s mesmos durante o dia. Geralmente caem, quando
dormimos ou estamos relaxados, e sobem com a atividade fisica, agitacdo e estresse.

Considera-se hipertensa a pessoa que, medindo a pressdo arterial em repouso, apresenta valores
iguais ou acima de 14 por 9 (140mmHg X 90mmHg). Como mostra a tabela.

Meca a sua pressdo e compare com a tabela abaixo:

120 140 ou +
12PORS
60 80 84 90 ou +
Press@o normal Procure um
médico

A hipertens@o alta s6 provoca sintomas em fases muito avancadas ou quando a pressao arterial
aumenta exageradamente. Algumas pessoas, porém, podem apresentar dores de cabeca, no peito e
tonturas, entre outros, que sao sinais de alerta.

As causas da pressao alta sdo muitas, em 90% dos casos a doenca é hereditaria, mas existem outros
fatores como: o uso do tabaco, o consumo de bebidas alcodlicas, obesidade, estresse, elevado
consumo de sal, niveis altos de colesterol e falta de atividade fisica.

A alimentacéo inadequada (alimentos ricos em gordura saturada, hipercaldricos e baixo consumo de
potassio e calcio) é um fator que se associa ao fator genético (hereditario) para a ocorréncia da
hipertensédo arterial. A Nutricionista do CQVIDASS Metropolitano, Luzinete Souza, da dicas para evitar
0 consumo excessivo de alguns alimentos que aumentam a pressao, como:

- Alcool: por conter muitas calorias, pode levar a obesidade abdominal (acimulo de gordura no
abdbémen/barriga);

- Sal: A funcao dos rins é eliminar o excesso de sais do corpo humano. O que ndo conseguimos fica
na corrente sanguinea. Quando os vasos sanguineos ficam cheios de so6dio, eles comecam a reter
liquidos (mais agua).

Com a retengdo do liquido, aumenta o volume dentro dos vasos, e consequentemente a pressao
também aumenta. O coracdo passa a bombear o sangue mais rapidamente.

Isso é uma sobrecarga do sistema circulatorio e, aos poucos, prejudica a oxigenacao das células e
machuca a parede dos vasos — sem causar dor, por isso € uma doenca silenciosa;

- Café: devido a acao da cafeina, principalmente em idosos e nas mulheres. Individuos com genes que
favorecem a hipertensao devem reduzir a ingestéo de café, como a maioria das pessoas nao sabem se
s&o predispostas a hipertenso, recomenda-se o consumo moderado para todos. E indicado consumir
até 150 ml /dia, ou seja, 3 xicaras de café por dia;

-Fumo (tabaco).




O que evitar?

A recomendacdo da Organizacdo Mundial de Saude é de cinco gramas de sal por dia (1 colher
de café), ou dois gramas de soédio, isso equivale a 5 saches de sal servidos em restaurantes,
o consumo do brasileiro esta acima de dez gramas por dia.

A quantidade de sodio tem que estar na tabela nutricional dos alimentos, que deve indicar a porcéao de
referéncia.

- A ingestdo de gorduras saturadas deve ser reduzida;

- Consumo excessivo de café e de bebidas que contenham cafeina.

- Além da reducao ou ndo ingestédo de bebidas alcodlicas.

- Abolicao do tabagismo.

-Deve-se evitar 0 consumo excessivo de adocantes e produtos dietéticos (gelatina, pudim, doce,
refrigerantes e sucos) que utilizem sacarina de sodio e/ou ciclamato de sédio.

- Os refrigerantes que tenham muita quantidade de sodio, em excesso, podem interferir no aumento da
presséo arterial.

Qual tipo de sal utilizar?

A cada dia que passa mais tipos de sais aparecem no mercado.

- A flor de sal: Rica em minerais Uteis e necessarios a saude, que lhe confere vantagem sobre o sal
refinado, sendo uma fonte natural de ferro, zinco, magnésio, iodo, fldor, sodio, calcio, potassio e cobre,
pois ndo sofre nenhum processamento ou refinacao posterior a sua recolha do mar. Assim, a flor de sal
€ uma alternativa ao sal refinado, porém, ndo se deve ultrapassar 1 colher de cha por dia, equivalente a
cerca de 4 a 6 gramas.

-Sal marinho: Contém cloreto de sddio, iodo, calcio, magnésio, entre outros minerais.

-Sal rosa do Himalaia: Magnésio, Potassio, Célcio, Fésforo, Ferro, Zinco, Selénio, lodo e Cobre.

-Sal light: Sédio reduzido, possuindo 50 % de sédio e 50% de cloreto de potassio. Os N0SS0S Corpos
retém o cloreto de potassio menos tempo no nosso organismo, colaborando para nédo ter aumento de
pressédo (apresenta risco para pacientes Renais e cardiopatas). A indicacao da utilizacdo do sal light e
a quantidade devera ser vista individualmente junto ao médico e/ou nutricionista que acompanha o
hipertenso.

- Dica de ouro: consuma o sal que sempre fez parte do habito da sua familia, porque o importante € a
gquantidade a ser ingerida, isso sim, faz a diferenca. Porém, se for optar por outro, o sal marinho e a flor
se sal seriam uma boa escolha desde que o consumo seja igualmente moderado.

Recomendactes do Guia Alimentar Brasileiro

1. Variedade de todos os grupos Alimentares, para assim se ter acesso a todos os nutrientes.

2. Alimentacéo colorida, para contribuir na diversidade de nutrientes;

3. Alimentacdo harmoniosa em relacdo a quantidade e a qualidade dos alimentos consumidos;

4. Moderagdo, ou seja, ndo consumir alimentos exageradamente, respeitando-se as porgoes
recomendadas para cada grupo de alimento;

#DICA — Sal de Ervas

Modo de preparo:
Bater tudo no liquidificador, e
armazenar em embalagem com

Ingredientes:

1 pacote de alecrim

1 pacote de manjericao
1 pacote de manjerona tampa.
1 pacote de orégano

1 pacote de cheiro verde

200g de sal comum

Fontes: https://saude.gov.br/saude-de-a-z/hipertensao
https://drauziovarella.uol.com.br/doencas-e-sintomas/hipertensao-pressao-alta/
Nutricionista CQVIDASS Metropolitana: Luzinete Souza




Dia Mundial da Atividade Fisica lembra da importancia
de exercicios para a melhoria na qualidade de vida

O sedentarismo é a principal causa de doencas cardiovasculares,

diabetes, obesidade, entre outras. A préatica de exercicios é essencial ha “
prevencdo dessas doencas, por isso 06 de abril € o Dia Mundial da :

Atividade Fisica, que foi criado com base no programa Agita Mundo, '
realizado desde 1997 em S&o Paulo.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) instituiu essa data para a
prevencdo do sedentarismo, incentivando a pratica de atividades fisicas
em locais publicos, promovendo a préatica de atividade fisica junto da
populacéo, assim como mostrar 0os beneficios do exercicio fisico.

A pratica regular de atividade fisica recomendada pelos médicos é 30
minutos de exercicio fisico por dia. O que apresenta inUmeras vantagens,
entre elas:

» Evita 0 excesso de peso e a obesidade;

* Previne o aparecimento de doengas;

* Reduz a tensao arterial;

* Melhoria da autoestima;

* Reducéo do stress;

« Contribui para a concentracdo e para o bem estar fisico e psicoldgico.
A Organizagcdo Mundial de Saude, que instituiu a data para a prevengao g
do sedentarismo, aponta a inatividade fisica como o quarto principal fator
de risco de morte no mundo.

Fonte: https://www.endocrino.org.br/mexa-se-no-dia-mundial-da-atividade-fisica/
https://www.engemed.med.br/2018/04/05/dia-mundial-da-atividade-fisica-06-de-abril/

# ATENCAO AO CORONAVIRUS

Os cuidados com a higiene precisam ser redobrados em época de coronavirus, no Estado de Sdo
Paulo ja sdo mais de 300 6bitos e 0 nimero de casos confirmados ja passa de 4.800.

A doenca provocada pelo novo Coronavirus (COVID-19) causa doenca respiratoria, com casos
inicialmente registrados na China e depois em outros paises.

O quadro da doenga pode variar de leve a moderado, semelhante a uma gripe. Alguns casos podem
ser mais graves, por exemplo, em pessoas que j4 possuem outras doengas. Nessas situacdes, pode
ocorrer sindrome respiratéria aguda grave e complicagdes. Em casos extremos, pode levar a Obito.

A transmissao do virus se da pelo espirro, tosse, catarro, goticulas de saliva, contato proximo, como
toque ou aperto de m&o com pessoa infectada (caso suspeito ou confirmado) e contato com objeto
ou superficies contaminadas seguido de contato com boca, nariz ou olhos. Os sintomas incluem
febre, tosse e dificuldades para respirar.




Alguns cuidados devem ser tomados para evitar o virus, ao entrar em casa:

+ Evite tocar nos méveis de casa e objetos antes de higienizar as maos;

» Tire os sapatos ao entrar, € uma medida que ajuda a evitar que vocé leve sujeira a sua casa;
+ E aconselhavel lavar a roupa ap6s o0 uso, com sabao;

+ Evite deixar em superficies de ambientes coletivos os objetos como bolsa, carteira, chaves e outros
manuseados diariamente;

+ Tome banho ou, pelo menos, lave bem as areas do corpo expostas: maos, punhos e rosto,
especialmente, que podem entrar em contato com boca, nariz e olhos apds manusear embalagens
gue trouxe de fora (mercado, por exemplo);

+ Higienize as maos com agua e sabao, ndo é preciso usar luvas para faxina, mas, se usar, lave as
maos antes e depois de colocéa-las;

* Limpe seu celular e os 6culos com sabdo e agua ou alcool 70%, empresas de telefonia
recomendam aplicar alcool isopropilico 70% e desligar antes o smartphone para evitar danos.

» Se vocé estiver com sintomas como gripe, tosse, coriza e febre, fique em casa; assim, protegera a
Si e aos demais.

Para aqueles que nao estiverem com sintomas e precisarem sair de casa para tarefas cotidianas,
como trabalho e mercado, siga as seguintes precaucdes:

* Siga sempre a etiqueta respiratéria: cubra boca e nariz ao tossir ou espirrar, de preferéncia com
lenco descartavel ou com o cotovelo flexionado, e lave as maos assim que possivel se utilizar
transporte publico;

+ E recomendavel ndo usar anéis, pulseiras e reldgios;

» Para facilitar a higienizacdo das maos leve lencinhos descartaves e, se preferir use-os para tocar
superficies de uso comum, como maganetas. Para manter as maos higienizadas apés o uso, jogue
o lenco descartavel no lixo

* Nao cumprimente pessoas com aperto de méao, beijo e abraco.

» Ap6s utilizar dinheiro ou cartéo, higienize suas maos.

* Antes de higienizar suas maos mantenha distancia das pessoas (no minimo 1 metro),
especialmente se estiverem com tosse, coriza ou espirrando.

Fonte: https://www.saopaulo.sp.gov.br/guia-coronavirus/assets/images/DICAS_CONTRA_COVID-19.pdf




