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APRESENTACAO

O Guia de Prevencao e Autocuidado das Doencas Cronicas
Nao Transmissiveis € uma tecnologia educacional desenvolvida para
os imigrantes haitianos. O objetivo desse guia é ajudar a prevenir
e/ou conviver da melhor forma possivel com as Doencas Cronicas
Nado Transmissiveis. O guia fortalecera a autonomia e a tomada de
decisao para o cuidado com a saude.

Lembramos que a Constituicdo Federal Brasileira e o SUS
garantem acesso universal a saude, ou seja, os imigrantes possuem
os mesmos direitos que os brasileiros.

A equipe preparou o texto com letras aumentadas, tamanho
14, utilizando uma linguagem simples e clara, para que todos possam
ler, entender e desenvolver habilidades para cuidar da sua saude. O
guia aqui apresentado, traz informagdes sobre boas praticas nas
rotinas de quatro Doencas Cronicas N&o Transmissiveis (DCNT),
construido com muito esmero. Sao elas: Hipertensao Arterial
(presséo alta), Diabetes (acucar no sangue), Cancer de Mama
(tumor na mama) e Cancer do Colo do Utero

/Cancer Cervical (cancer de utero).

Acreditamos que as instrucdes contidas no guia, construidas
a partir de bases cientificas, se utilizada no dia a dia de forma
correta, podera melhorar a qualidade de vida e bem-estar da prépria
pessoa e estender a toda a familia.

e As autoras
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O QUE E PRESSAO ALTA?

E o aumento da pressdao que o sangue faz nas
artérias quando o sangue circula pelo corpo. E a

elevacdo das pressdes maxima e minima que
permanece igual ou maior a 140X90 mmHg.

e COMO CLASSIFICO A PRESSAQ? ——

Pressdo Otima: menor que 120x80

Normal:Pressdo igual a
120x80 e 129x84

Pré-hipertensdo: Pressdo alta estagio 1: Pressdo alta estagio 2: Pressdo alta estagio
Pressdo igual a Pressdo igual 140x90 e Pressdoigual a 3: Pressdo igual ou
130x85 e 139x89 159x99 160x100 e 179x109 maior que 180x110

+ Fonte: BARROSO et al., 2021

COMO SABER SE UMA PRESSAO ESTA ALTA?

voceé sabia.. QUAIS SAO OS SINAIS E SINTOMAS
MAIS COMUNS?

©..quea pressao a.lta
(hipertenséo arterial)
& a primeira causa de
internagoes € mo_rtes

precoce no Brasil e

no Haltl7

Dor de cabeca

Sansramento nasal

Batimento irregular do

LUTA Ay

6@ Visdo embacgada
HIPERTENSAO
ARTERIAL _ _
PRESSAO ALTA Zumbidos nos ouvidos
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A maioria das pessoas com hipertensao nao sab que
tem, porque as vezes nao apresenta sinais ou sintomas
de alerta. Por essa razao, € muito importante que a
pressao arterial seja medida regularmente.

Recomenda-se, para todo adulto com idade igual ou
acima de 18 anos, medir a pressao arterial ao menos 1 vez
a cagzla 2 anos na Unidade Basica de Saude (BRASIL,
2021).

ATENCAO
PRESSAO ARTERIAL ALTA SEVERA PODE CAUSAR

FADIGA, NAUSEA, VOMITO, ANSIEDADE,

NFUSAO, DOR NO PEITO E TREMORES
O MUSCULARES.

SE APRESENTAR ESSES SINTOMAS,
CHAME SAMU 192 (SERVICO DE
ATENDIMENTO MOVEL DE
URGENCIA) OU PROCURE

UM SERVICO DE

NCIA.

HIPERTENSAO
ARTERIAL

PRESSAO ALTA
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FATORES DE RISCO DA PRESSAO ALTA

e == = —— V/V‘ \
. e ] Ge————
( Alimentagdo ndo \ { Raca | (-/ Consumo elevado de ’\*\
( 2 ) )
e saudavél /‘ |I negra ] e sal A
D o \ | \—______ _-___-—"
— e \ /
- \ / —
S o — = / //' B
s : e 8 it /" Faltade atividade
( Consumo excessivo de \ ( fisica )
» bebida alcoolica J N P
cmo i oe o / \ /,/--"'_—- s
”/:_-_S I' = / \ /7 Aumentoda
( exo masculino ) f s . ( ;
Seag - T e | Pressdo alta | R idade v
- e \ | R
e S Sl \ /
/" Casos de pressdo “\' \ / e —
. altanafamilia Mo P ’ SR
R . 2 — Diabetes )
./ o B N s 52 s ~
/ \ // , R
( Estresse | Je—— /" Nivel altodo \‘l
e =, .\ colesterol ruim
S { Excesso do S o
\ peso / SRS s
NS Fonte: BARROSO et al,, 2021

A PRESSAO ALTA PODE CAUSAR QUE TIPO DE
PROBLEMA COM O PASSAR DO TEMPOQO?

- Derrame cerebral (AVC ou AVE)

- Coracéo fraco (Insuficiéncia cardiaca)
- Endurecimento da artéria
(arteriosclerose)

- Rim sem condicées de filtrar a urina do

HIPERTENSAO sangue (Insuficiéncia renal)
ARTERIAL

+

PRESSAO ALTA
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COMO PREVENIR Ll

A PRESSAO ALTA? MANTER UM PESO CORPORAL
@ NORMAL PARA SUA
4R TURA E IDADE
------- "."‘. <)
COM IMENTOS
~REDUZIR CONSUMO SAUDAVEIS
\ DE SAL >
=N
A
REDUZIR CONSUMO
DE BEBIDA ALCOLICA PRATICAR ATIVIDADE FiSICA
; ADEQUADA E REGULAR
NAO
e FUMAR 4
Fonte: BARROSOet al,, 2021 S -
A PRESSAO ALTA TEM CURA?

- NAO, mas tem tratamento. Pode ser controlada e
permanecer em niveis normais com medicamentos e
mudancas no estilo de vida. Nos individuos com
pressao alta, as modificacdes no estilo de vida podem
auxiliar no tratamento, reduzindo a necessidade de
medicamentos ou aumentando seus
efeitos.
As mudancas de habitos de vida

incluem:
 Alimentacao saudavel

Uma alimentacao saudavel é muito
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importante para o bom funcionamento do organismo
para melhorar o controle da pressao

alta. ’
Recomenda-se a dieta tipo DASH !

(Dietary Apprpdacfgjt_as to StoptHypertension) L J B

a ser consumida diariamente ou por ~ \'N

semana (BARROSO et al, 2021):

-
-

- Frutas: 4 a 5 porcdes por dia, cujo porcagé igudl a' mﬁfruta
media; 1/4 de xicara de frutas secas: /2 xi e-frutas
frescas, congeladas ou enlatadas; e 177 ml de su®® de frutas.

- Ve%e'_cais: 4 a b porcoes por dia; cada porcao € 1 xicara de
ve%e ais com folhas cruas; 1/2 xicara de vegetais cozidos; e
177 ml de suco de vegetais.

- Laticinios dietéticos: 2 a 3 porcdes por dia, cuja porcao é
igual a 237 ml de leite; 1 xicara de iogurte; e 42g de queijo.

- Graos e derivados: 7-8 porcoes por dia, cuja porgao € igual a
1 fatia de pao; 1 xicara de cereal pronto ‘para comer; 1?2

xicara de arroz cozido, macarrao ou cereal.

- Carnes magras, aves e peixes: inferior ou igual a 2 porgdes
por dia, cuja porcéo é igual a 85 g de carne magra cozida, aves
sem pele ou peixe.
- Nozes, sementes e leguminosas_secas: 4-5 porcfes por
semana cuja porcao € igual a 1/3 xicara ou
2 g de nozes; 1 colher de sopa ou 14 g de
semgntes; e 1/2 xicara de feijao seco
cozido.

- Café e cha; 237 ml de café instantaneo, ou
descafeinado, ou cha-preto, ou cha-verde,
ou cha de camomila, ou 30 m| café-expresso

ou 355 ml café passado pordia. . . .. ..

HIPERTENSAO ARTERIAL
PRESSAO ALTA



Aumentar o consumo de frutas; 13

4 Aumentar o consumo de verduras e legumes
no almoco e no jantar;
4 Consumir, de preferéncia, alimentos

ESSA DIETA

ESTA COMPLICADA integrais (pao, massa, arroz);
PARA VOCE? Consumir leite desnatado (sem gordura)
TEMOS OUTRA 4 e outros produtos derivados do leite;
SUGESTAO! Consumir carne sem pele e sem gordura;

4 Dar preferéncia a peixe, sempre que possivel;

Consumir graos, cereais.
Fonte: BRASIL, 2021

.'2».«.Redu<;50 da ingestdo de sal L

O sal € um elemento que da sabor
aos alimentos e tem também funcéao
importante no organismo, por isso Seu
consumo em quantidade moderada e
recomendado. Porém, o

consumo aumentado do sal pode a7l
prejuizos para a saude. A ingestao elevada%g,
ativar mecanismos no corpo resultando em retencao de
agua, e maior pressao sanguinea nas artérias,
ocasionando a pressao alta.

Portanto, quem néao quer ter pressao
alta ou aqueles que ja possuem essa
condicao devem diminuir o consumo de
sal da alimentacao.

Recomenda-se a ingestao maxima de
FERTENSAG 2 gramas de sal por dia, o que equivale
ARTERIAL a uma medida da colher de :

Café LI T I I |

PRESSAO ALTA
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3. Controle de peso

~_ Estar com o peso apropriado para sua idade,
diminui os riscos_de entupimento das artérias e de
desenvolver pressao alta ou outras doencas do coracao.
O Indice de Massa Corporal, conhecido como IMC, é
utilizado para avaliar se o peso da pessoa esta adequado
com sua altura. O peso corporal deve ser controlado para
a manutencao de melhor IMC. E calculado dividindo o
Eeso (em kg) pela altura ao quadrado (em metros).
xemplo:

CALCULO DO IMC

PESO et
IMC = e
ALTURA X ALTURA IMES aee
+ IMC= 31,25

Abaixo disponibilizamos um quadro par vocé

acompanhar seu IMC.

Classificagdo IMC (kg / m2) em
adultos
Normal 18.50-24.99
+ Sobrepeso 25.00-29.99
Obesidade grau | 30.00-34.99
Obesidade grau |l 35.00-39.99
Obesidade grau lll =40

No idoso (= 60 anos) o IMC normal é entre 22-27 kg / m2.

Fonte: Diretrizes Brasileiras De ObesiQaqe,'?O"lq .
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Outra forma de controle é a medida da circunferéncia
abdominal (medida da barriga), porque a gordura
localizada na barriga esta associada a obesidade, e é
considerada um fator de risco elevado para doencas
cardiovasculares, entre elas a pressao alta. Além disso,
ela € importante na prevencao da Sindrome Metabolica,
que se apresenta pelo aparecimento de trés doencas:
obesidade, diabetes e pressdo alta. N

E muito facil conhecer essa medida utilizando
apenas uma fita métrica. Basta posiciona-la ao redor da
barriga, no topo do osso do quadril, passando por cima
do umbigo. } o _ ,

A recomendacéao da Or anlza%ao Mundial da Saude
(OMS) é de_que a’cintura NAO ultrapasse 102 cm nos
homens e 88 cm nas mulheres. ] _

Veja no quadro abaixo como esta sua medida da

circunferéncia abdominal.

Risco de complicagdes Circunferéncia Ab

cardiovasculares e HOMEM MULHER
metabélicas
Baixo Risco <94cm < 80cm
Risco Aumentado 94 a 101cm 80a87cm
Risco Muito Aumentado 10 2cm oumais 88cm ou mais

Fonte: NATIONAL INSTITUTE FOR HEALTH AND CARE EXCELLENCE.

Guideline Obesity: identification and class n of overweight and obesity. Draft for consultation, April 2022

4. Reducao do consumo de alcool

O consumo excessivo de alcool é
um fator de risco para pressao alta,
porque ele colabora para 0
endurecimento das artérias,
prejudicando o bombeamento de
sangue pelo corpo. Ce
PRESSAO ALTA |

HIPERTENSAOQ
ARTERIAL


https://www.nice.org.uk/guidance/gid-ng10284/documents/draft-guideline
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Por isso, a ingestdo de bebida alcodlica ndo deve
ser mais que 30 g dé alcool por dia, ou seja, uma garrafa
e cerveja (b% de alcool, 600 ml), ou dua ta}as de vinho
12% oBe alcool, 250 mL) ou uma dose (42% de alcool,
0 mL) de destilados, (uisque, vodca, aguardente).
Para pessoas com baixo, com excesso do peso, com
triglicerideos elevados, com pressao alta e diabetes,
esses valores se reduzem pela metade.

m *

Passgr a semana sem beber e exagerar no fim de
semana NAO PODE. Isso é mais preocupante para quem
tem pressao alta. Um estudo mostrou um risco maior de
infarto nas primeiras 24 horas apos o0 exagero,
comprovando que o uso exagerado de alcool no mesmo
dia, esteve associado a um aumento de 40% no risco de

infarto nas 24 horas seguintes. Por isso, procure se
controlar.

5. Parar de fumar

O cigarro possui 4.700 substancias toxicas que causam
inumeras doencas no organismo, dentre elas estao as
doencas do pulméaoe as doencgas do coracao.

O cigarro faz mal para qualquer
pessda, com pressao alta ou nao.




+
+
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Mas, se a pessoa €
hipertensa, o cigarro so
faz aumentar ainda mais
0s ingredientes para
destruiro sistema
cardiovascular. Quem nag
fuma, mas convive co
pessoas que fumam, também
nao escapa do perigo.

A nicotina, o alcatrdo, o ben?gy o)
niquel, sdo algumas das substanciasscon que
costumam causar maiores danos a quem € e.0

fumo frequente endurece as artérias que transportam o
sangue. Assim, uma artéria endurecida faz aumentar a
pressdo. O consumo de cigarros contribui para o
aparecimento da presséo alta e o descontrole de quem
ja € hipertenso.

O habito de fumar é conhecido como TABAGISMO.
O tabagismo esta diretamente relacionado a

ATEROSCLEROSE, que € a producéo de
placas de gordura, chamadas de placas
de ateroma. Com o passar do tempo,
essas placas vdo entupindo as artérias
do corpo, especialmente do coragéo e
do cérebro, causando o infarto e o
derrame cerebral.

Se NAO

possivel FUME!
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Com orientacdo de profissionais de educacdo
fisica, os exercicios fisicos auxiliam na eliminacédo do
calor e energla do corpo, Igoor meio da dilatacao dos vasos
sanguineos e do suor. Esses fatores importantes para
reduzir a pressao alta.

Assim, a atividade fisica passa a ser um
importante parceiro na prevencdo e no controle da
pressao alta e de outras doencas.

Quando se realiza 'I'
atividades fisicas, o
cérebrolibera

substanmas que

aumentam o bem-

estar, auxmando na
melhoria da quali dade
vida. Porém, para vocé
manter uma rotina
saudavel e segura, de 0S

que primeiro pm roJuédico. par%f&zaa ma
avaliacao de sau epois, um profissional de
educacgao f|5|ca para que ‘ele indique exercicios que
‘ajudarao a melhorar o
condicionamento fisico e ajudar no

_ controle da presséo.

Atividades fisicas realizadas por
conta propria por pessoas hipertensas,
sem uma avaliagdo antecipada,

podem fazer mal e levar a pessoa a

HIPERTENSAO
ARTERIAL

PRESSAO ALTA |
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ter um ataque cardiaco durante a atividade. Um exercicio
que serve para uma pessoa, ndo quer dizer que sirva para
outra.

E IMPORTANTE...

- Reduzir o comportamento sedentario, levantando-se
por 5 minutos a cada 30 minutos sentado.
- Praticar a respiracao lenta de frequéncia
respiratoria para 6 a 10 respiragées por minuto,
durante 15-20 minutos por dia.

Tratamento medicamentoso para Pressédo Alta

Os, medicamentos para pressao alta agem de
forma_diferente. Alguns atuam na eliminacag do sal do
organismo pela urina, ja que o acumulo favorece o
aumento da pressao. Outros ajudam a gllla ar oS vasos
sanguineos melhorando a elasticidade das artérias,
facilitando o fluxo do sangue.

Assim,os medicamentos
vao prevenindo a ocorréncia de
derrames e infarto.
A escolha do remédio certo para o seu
caso foi de acordo com os resultados
dos seus exames, idade, raca, histarico,
de doencas e outros fatores.: - - - - - -
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Por isso, os profissionais de saude que
acompanham os hipertensos, tém sempre que observar o
perfil de cada um.

Como a pressao alta nao apresenta sintomas na
maioria dos casos, pode ser que vocé nao sinta diferenca
nenhuma quando toma o remédio, mas isso ndo quer
dizer que eoles nao estao fazendo efeito.

e

+ Se minha pressao
estabilizou, por que tenho
que continuar tomando
remédios?

. Vale ressaltar que o REMEDIO PAR A PRESSi@

ALTA E DE USO CONTINUO, ou seja, o

hipertenso nunca deve deixar de tomar
os medicamentos, pois a pressao ficou
controlada pelo efeito do remédio. Se
nao continuar deixa de tomar, pode ter
crises de pressao alta, além de o risco
muito grande de derrame cerebral.

HIPERTENSAO
ARTERIAL

PRESSAQ ALTA .« 0 e
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O SISTEMA UNICO DE SAUDE (SUS) OFERECE
GRATUITAMENTE MEDICAMENTOS NAS UNIDADES

BASICAS DE SAUDI; (UBS) E PELO PROGRAMA
FARMACIA POPULAR.

controle da pressao. O médico pode também receitar
uma_ combinacao entre eles. Por isso, as vezes, vocé
precisa tomar mais. de uma (?_ualldade de
medicamento. Tudo vai depender da avaliacao de cada
caso. Alguns desses reméedios podem causar efeitos

colaterals leves, por isso fique atento.

+ i ancli
Ve . S a
Possiveis et ou cansago
efeitos colaterais
dos medicamentos - :
para pressao alta e | | T

Inchago

nas
pemas

O controle da pressao
Porém, a recomendacao é que nao se deposite toda a

_ responsabilidade nos remédios.

E fundamental que a pessoa
mantenha a pressdo controlada por
meio de exercicios fisicos diarios e
também pela alimentacao equilibrada,
com consumo de pouca gordura e sal.

HIPERTENSAQ
ARTERIAL

PRESSAQO ALTA



https://antigo.saude.gov.br/assistencia-farmaceutica/programa-farmacia-popular

aca acompanhamento na Unidade de Atengdo Primaria (Unidade de sadde,

posto, Unidade de Saude da Familia)!

N&o modifique sua medicag8o sem autorizagdo da equipe. Meca sempre a

press3o em casa e anote, e leve esse diario as consultas para a equipe!

Figue atenta as complicagbes agudas como dor no peito, falta de ar, dificulda

visual e motora!

+ Fonte: BRASIL, 2021

RECOMENDACAO:

Para controlar melhor sua pressao em casa,
adquira um aparelho de pressao de pulso digital.
Ele é de facil uso e muito util no controle diario
da hipertensao. Basta colocar no pulso, apertar o
botao e esperar o resultado

HIPERTENSAO

ARTERIAL
PRESSAO ALTA




+

NIVEIS ELEVADOS DE
ACUCAR NO SANGUE

23



O QUE E DIABETES 24

O Diabetes € uma doenca cronica, caracterizada por
niveis altos de acucar né sangue. Ocorre quando um
~orgao do corpo chamado pancreas nao produz

insulina suficiente ou %uando 0 corpo nao pode usar
a insulina que produz. O pancreas € uma glandula do

sistema digestivo, e a Insulina € um hormonio que
regula o acucar reduzindo seu nivel no sangue.

. ANCIeP® hupfano e producao deé
Fonte:  https://WitkendiocTine. orgedtient-engagement/endocrine-library

endocrine-function

. % % 2 2 2 2

+

Existem varios tipos de diabetes,
porém sera enfocado neste Guia

DIABETES . . ,
somente o diabetes tipo 2 que é 0

NiVEIS ELEVADOS DE :
ACUCAR NO SANGUE mais comum. R



https://www.endocrine.org/patient-engagement/endocrine-library/diabetes-and-endocrine-function
https://www.endocrine.org/patient-engagement/endocrine-library/diabetes-and-endocrine-function

Essa doenca se manifesta geralmente em 25
adultos e esta fréquentemente associada a obesidade
e ao envelhecimento.

SINAIS E SINTOMAS COMUNS NO DIABETES TIPO 2

[ «* Sede constante
+* Fome frequente
%+ Visdo embacada

*»* Necessidade de urinar muitas vezes e em quantidade normal ou
maior do que o habitual

+* Formigamento nos pés e maos

+* Feridas que demoram para cicatrizar

+* Pele muito seca

%+ Infec¢des urindrias repetidas vezes

.

%+ Infecgdes de pele

Fonte: BRASIL, 2020; CDC, 2021

Quando os niveis de aglcar no sangue ficam muito
altos (superior ou igual a 250 mg/dl), outros sinais e
sintomas podem aparecer, como:

» Eliminacao de grande volume de urina
» Sede excessiva

+ = Dor abdominal (dor na barriga)

= \/6mito ou vontade de vomitar

» Sonoléncia

= Coma (inconsciéncia).
ATENCAO

Quando esses sintomas aparecerem,
significa que vocé esta em uma situagao

de EMERGENCIA.
Procure um servico de saude imediatamente
ou chame O SAMU (192)
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COMO CLASSIFICO A GLICEMIA (taxa de agucar no

Glicemia (controle

de agucar) 2h Hemoglobina glicada
depois da comida ou HbAle(%)

(mg/dl)

sangue)?

Glicemia (controle
de aglcar) antes da

comida (mg/dl)

MNormal:

entre 60 & 99

—_—

Pre-diabetes:

100 3125

Diabetes:

maior que 125

Normal:

menor que 140

—_—

Pre-diabetes:
140 3 199

Diabetes:

maior gque 199

Normal:

menor gue 5,7

_—

Pre-diabetes:
entre 5,7 & 6,4

Diabetes:

maior gque 6,4

I Fonte: COBAS et al., 2022

QUAIS SAO OS FATORES DE RISCO PARA O
APARECIMENTO DO DIABETES?

| Alimentagéo ndo saudavel

| Excesso de peso

| Falta de atividade fisica

| Familia com pessoas que tém diabetes

| Niveis elevados de colesterol ruim (LDL)

Se a taxa de agucar no sangue nao for bem tolerada,

cérebro, rins, olhos e pés, o que ¢hamarhos de
COMPLICACOES.
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COMO PREVENIR DIABETES TIPO 2 E O DESENVOLVIMENTO

DAS COMPLICACOES?

1. Alimentacao saudavel

Por meio de uma alimentacao saudavel € possivel prevenir ou
retardar o surgimento do diabetes e suas complicagdes. Embora
nao exista ainda uma estratégia alimentar para isso, a ciéncia
mostra que os alimentos podem ser usados na prevencao e no
controle de diabetes (RAMOS et al., 2022).

ALIMENTACAO PARA PESSOAS COM DIABETES

. . iom . "
Consumir arroz integral e feijdo no almogo e jantar e outras preparagtes

caseiras feitas com cereais (milho, aveia, soja, trigo, arroz e outras), verduras
e legumes.

Aumentar o consumo de leite e derivados com baixo teor de gordura
(semidesnatados ou desnatados).

Preferir comer frutas frescas obtidas diretamente da natureza, e evitar os
sucos concentrados (em caixas).

Consumir carne magra (sem a pele), aves, peixes e ovos, preparados com
pouca gordura (assados, grelhados ou cozidos).

Evitar alimentos fritos no dleo.
Evitar ficar longo tempo em jejum.

Consumir frutas secas como pistache, castanhas e outros, nos lanches ,
sempre que possivel.

Evitar consumir alimentos que tem adigdes de aglcar ou sal, como biscoitos
recheados, refrigerante, salgadinhos e outros.

Consumir os alimentos na vers3o integral (p3es, massas e outros produtos
feitos de farinha).

Beber muita agua, no minimo, 8 copos de agua ao dia se n3o houver
outras doengas que possam impedir alta ingestdo de liquidos.

Beber agua em vez de bebidas com acgicares; reduzir refrigerantes, bebidas
alcodlicas adogadas, suco de frutas industrializados, energéticos e bebidas
esportivas.

Fonte: (Sociedade Brasileira de Diabetes; BRASIL, 2020).
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RECOMENDACAO

Para pessoas com diabetes ndo se recomenda
o uso de alimentos de rapida absorcao como arroz, paes
brancos, bolo, aglicar refinado, farinha de trigo brancesds
e seus derivados (macarréo, biscoitos etc., refrigerante,
porque esses alimentos possuem alto indice de acucar.
O consumo de sardinhas e outros peixes que vivem em
aguas profundas e frias, DEVE SER CONSIDERADO
PRIORITARIO por estarem

associados a menor incidéncia de doencas
cardiovasculares.

E recomendado o acompanhamento com
nutricionista, para melhorar a alimentacao, o controle
do peso e os niveis de agucar no sangue.

O nutricionista e um
especialista que ira orientar uma
alimentacao baseada nos tipos e
quantidade de alimentos
apropriados a serem consumidos
diariamente.

DIABETES

NiVEIS ELEVADOS DE
ACUCAR NO SANGUE
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RECOMENDACAO

M 2. Reduzir o consumo de acticar

O carboidrato (agucar) ¢ a principal fonte de
energia para o corpo. E encontrado em frutas, vegetais,
cereais e derivados. Também é encontrado em
alimentos industrialiados como: refrigerantes, sorvetes,
bolachas, bolos, balas, etc. O consumo excessivo de
agucar pode comprometer a funcdo do pancreas, ou
seja, o0 agucar exige uma producado maior de insulina,
fazendo o péncreas trabalhar mais para isso. Quando o
pancreas nao conseque produzir insulina suficiente,
aparece o diabetes.

O excesso de acucar é transformado em gordura,
que se acumula na parte inferior da barriga e no figado,
causando obesidade e aumento do colesterol.

ATENCAO!

A obesidade é um fator de risco
para o aparecimento de doencgas
como: pressao alta, derrame, infarto,
diabetes, canceres e outras. E para as
pessoas que ja tém diabetes, o
aumento do acucar no sangue pode
provocar complicagcées no coracao,

nos rins e nos olhos.
DIABETES

NiVEIS ELEVADOS DE

ACUCAR NO SANGUE
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RECOMENDACAO

FATO IMPORTANTE:

. O aumento da ingestdao total de bebidas agucaradas
acima de meia por¢ao ao dia durante 4 anos estd
associado a 16% de possibilidade de desenvolver
diabetes.

|

« A substituicdo de uma porcao ao dia debebida
acucarada por dagua, café ou cha n3ao adogadas
artificialmente foi associada a uma reducdaode 2 a

10% (RAMOS et al., 2022).

Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
RECOMENDA que o consumo de acucar nao deve
ultrapassar 10% (50 gramas por dia). No entanto, reduzir
essa porcentagem para 5% (25 gramas por dia) parece
proporcionar efeitos positivos adicionais.

.

...uma colher de sopa de catchuppossui
4 gramas de acucar escondido; e uma

lata de refrigerante fornece 40

gramas de acucar.
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RECOMENDACAO

3. Manter um peso corporal normal

O peso corporal normal é o
peso que a pesssoa deve ter para

m sua altura.

Como ja explicamos antes, existe
duas formas  utilizadas para
controlar o peso que sao: o indice

massa corporal ea
circunferéncia abdominal (sobre isso, buscar
informagges no capitulo da Hipertensao arterial).
Manter© corpo em um peso normal, reduz as
chances de desenvolver a obesidade, que é um fator de
risco de varias doencas cronicas nao transmissiveis ja
citadas; e ajuda em uma melhor saude fisica e mental.

Estar acima ou abaixo do peso é ruim para a boa saude.
Em pessoas com diabetes que apresentam
sobrepeso ou obesidade, E RECOMENDADO perder, no
minimo, 5% do peso corporal inicial para melhorar o
+ controle glicémico (RAMOS et al., 2022).

DIABETES

NIVEIS ELEVADOS
DE A?UCAR NO
SANGUE

ind e penden tem ente do tipode diab etes
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4. Praticar atividade fisica e exercicio fisico

A atividade fisica é qualquer movimento produzido
pelo musculo esquelético que requer gasto energético,
enquanto o exercicio fisico € uma forma especifica de
atividade fisica, estruturada e organizada, com a
finalidade de melhorar o condicionamento fisico e a

saude,

A pratica do exercicio fisico regular proporciona
vantagens importante em relacdo a prevencéo de doencas
cronicas e uma unica sessao moderada ou vigorosa
%%%grmona beneficios imediatos para saude (CDC,

. Praticar atividades fisicas torna seu corge mais
sensivel a insulina, o que ajuda a controlar seu diabetes.
Além de controlar os niveis de agcucar no sangue, a

atividade fisica também pode:
- Melhorar a circulagao sanguinea
- Melhorar a capacidade cardiorrespiratoria

- Melhorar a massa muscular e dssea

- Diminuir a porcentagem de gordura corporal
- Reduzir o risco de doencas
cardiacas

- Reduzir os danos aos nervos

-Promoverbem-estar-- - -

DIABETES psicossocial

NI'\/,EIS ELEVADOS DE
ACUCAR NO SANGUE
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E RECOMENDADO que pessoas com diabetes do
tipo 2 realizem no minimo 150 minutos semanais de
exercicio de moderada ou vigorosa intensidade
(caminhada rapida, corrida, bicicleta, natacdo), sem
permanecer mais do que dois dias seguidos sem atividade
(SBD, 2022).

Entretanto, antes de iniciar qualquer exercicio
fisico, € preciso procurar um profissional para realizar
alguns testes e uma melhor orientacao.

ALEM DISSO E MUITO IMPORTANTE:

s - Consumir um pouco de alimentos em torno 15 a 30
gramas, que pode ser uma fruta ou uma fatia de pao,
antes de iniciar um exercicio fisico.

- Nao é recomendado iniciar um exercicio fisico se o
acucar no sangue estiver com taxa maior que 250 mg/dL.
Nesse caso, precisa regular essa taxa com o uso de
insulina e bastante liquido. As vezes so é possivel fazer

isso em um servigo de emergéncia.

Visto que o exercicio fisico reduz
a taxa de acucar no sangue e esse
efeito geralmente ocorre apos a
atividade e permanece por horas, €
fundamental que pessoas usuarias de
insulina controlem essa taxa,
realizando o exame chamado glicemia,

DIABETES gue pode ser feito em uma

NIVEIS ELEVADOS DE
ACUCAR NO SANGUE
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RECOMENDACAO

unidade de saude ou no proprio domicilio quando se tem
o aparelho chamado glicosimetro.

fonte: ttps://medsimples.com/gli cemia-pos-prandial-o-que- e-quanto-deve-ser

Apos o exercicio, uma alimentacao com carboidrato
e proteina ajuda a restituir o gasto de energia e evitar a
diminuicao rapida do acucar no sangue, conhecido como
hipoglicemia. Tanto o excesso quanto a diminuigcédo
exagerada de acgucar no sangue sao condic¢des ruins para
0 corpo.

5. Reduzir o consumo bebida alcoolica

O alcool afeta a alimentacao e a
glicemia, prejudicando o controle do
, diabetes tipo 2. Ele interfere na acéo
NIVEIS ELEVADOS DE . . .
NV eRTcr N da insulina, aumentando o risco de
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RECOMENDACAO
hipoglicemia (diminuicao do agucar no sangue abaixo do
normal) .

Dependendo da sensibilidade da pessoa e da
quantidade ingerida, o alcool pode esconder os
sintomas de hipoglicemia, reduzir a producéao de glicose e
aumentar a producdo de corpos cetdnicos (quando o
corpo usa a gordura como fonte de energia). O consumo
de mais de 30 gramas por dia de alcool pode causar
resisténcia a insulina.

Para adultos com diabetes, a ingestdo deve ser
limitada a uma dose para mulheres, e duas doses para
homens, no maximo. Uma dose significa uma taca de
vinho (150ml), uma lata de cerveja (350ml) ou uma dose
de destilado com dosador padrdo (45ml), medida

equivalente 15 gramas, em média, de alcool.

A ingestao de bebida alcodlica nag
deve nunca ser feita em jejum. E
. recomendado a ingestdo de alimento
N B contendo acucar antes ou durante o
eI i consumo da bebida.
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/. Embora pessoas
- diabéticas possam fazer uso
minimo de bebida alcodlica,
melhor seria nao beber, pois ela
pode interferir na acao dos
medicamentos que estao

sendo usados.

6. Nao fumar e evitar ficar onde as pessoas fumam

O tabagismo é considerado um importante fator de
risco para o desenvolvimento de diabetes tipo 2. Quando
alguém fuma, coloca em risco sua saude, de seus
familiares, de seus amigos e de quem esta proximo.

Uma pessoa que tem diabetes e fuma, aumenta o

risco de derrame, ataque cardiaco, insuficiéncia renal,
doencas dos vasos sanguineos e cancer de pulméao. No
diabetes, quem fuma s6 acumula os

riscos.
Com relacdo ao fumo e diabetes,

pesquisas mostram que:

- Pessoas que fumam tém maior
risco de desenvolver diabetes, assim
como os fumantes passivos (aquelés que
respiram a fumaca de quem fuma).

DIABETES |

NiVEIS ELEVADOS
DEACUCAR NO
SANGUE
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- Fumantes apresentam niveis mais elevados de cortisol no

sangue do que os nao fumantes.

- A nicotina (produto do tabaco) pode reduzir a
liberacao de insulina.

- Praticar esosrtes e perder pesp se torna mais

dificil com o cigarro.
Fonte: U.S,2014

OQUEEO CORTISOL?

Ele € conhecido como asubstancia
do estresse. E um horménio liberado
guando sofremos estresse. Quando esta
em quantidade normal no sangue, esse
hormonio ajuda a manter os niveis
normais de aguicar no sangue, a pressao
arterial, as defesas do corpo e outras .

Um aumento om/2011/02/muto-
i . ~ Qe corusol
sangueé muito prejudical para saude.
Pessoas que fumam tem aumento do
cortisol.

Fonte:
https://sacoemaca.blogspot.c

O abandono do fumo ndao é um processo

DIABETES facil, existe o Programa Nacional de
, Controle do Tabagismo do SUS. Para
NiVEIS ELEVADOS = .
DE ACUCAR NO quem ndo consegue abandonar_o vicio
SANGUE de fumar, é importante buscar ajuda de

um profissional de saude. . . ... ..
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RECOMENDACAO
Metas no tratamento do diabetes
Adulto com Idoso Idoso com Idoso com a
diabetes Saudavel comprometiment | saude muito
tipo 2 o moderado da comprometida
saude
Glicose
80-130 80-130 90-150 mg/dI 100-180
antes
da mg/dl mg/dl mg/dI
refeicao
Glicose inferior a inferior Inferior a
2hapos 180 a180 180
refeicdo mg/dl mg/dl mg/dl .
Glicose ao 90-150 90-150 100-180 110-200
A mg/dI mg/dl mg/d| mg/d|

Fonte: ALMEIDA-PITITTO et al., 2022

O DIABETES TEM CURA? PRECISA SEMPRE
TOMAR COMPRIMIDOS OUINSULINA?

Infelizmente NAO TEM CURA!

Dependendo da gravidade pode ser
controlado com  atividade fisica,
melhora no estilo de vida e
planejamento alimentar. Em alguns
casos exige o uso de insulina. Em outros

casos = precisa de
comprimidos diarios.
S Algumas outras vezes precisa dos dois

NiVEIS ELEVADOS )
AGUCAR NO tipos de tratamento ao mesmo tempo.
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E COMO E O TRATAMENTO MEDICAMENTOSO?

Além das medidas de estilo da vida, a alimentacéo
saudavel, o controle do peso e a pratica de exercicios
fisicos, os medicamentos tém um papel importantissimo
na melhoria do controle das taxas de agucar no sangue e
na reducao ou prevencao das complicacoes.

O tratamento medicamentoso pode ser por meio de
comprimidos (pilula), por aplicacdo injetavel de insulina
ou os dois juntos. O tipo de tratamento e a dosagem
prescrita sera de acordo com o estado da saude e da taxa
de acucar no sangue, conforme o resultado de exame.

o
. RECOMENDACOES:

E é importante ter
um aparelho, chamado
GLICOSIMETRO,

para controlar a
glicose em casa.

remédio, mesmo que a taxa de
acucar esteja bem controlada.
Deixar de tomar o remédio
pode permitir que o
aclcar aumente muito

+

DIABETES

NIVEIS ELEVADOS ate chegar a entrar em coma.

DE ACUCAR NO
SANGUE




40

Alguns medicamentos orais podem causar certos efeitos
colaterais como:

Hipoglicemia
{diminuicdo do acgucar
abaixo do normal)

itade de
omitar

DIABETES

NiVEIS ELEVADOS
DE ACUCAR NO

SANGUE Diarreia

Ganho de peso

de apetite

Fonte: LYRA et al., 2022

Vi

OFERECE GRATUITAMENTE

MEDICAMENTOS NAS UNIDADES
BASICAS DE SAUDE (UBS) E PELO
PROGRAMA FARMACIA POPULAR.

Aplicacao dainsulina pelo proprio
Individuo com diabetes

A insulina é um hormonio vital que
diminua os niveis de agucar no sangue.
Porém, os erros na administracao da
insulina continuam sendo um fator de
interferéncia no perfil glicémico de
pessoas com diabetes.


https://antigo.saude.gov.br/assistencia-farmaceutica/programa-farmacia-popular

+

Etapas do preparo de insulina na seringa

Reunir a insulina, a
seringa, o algoddo e o
alcool 70% liguido

Lavar e secar as
maos

Agite o frasco de
insulina

Manter o protetor da agulha e
aspirar o ar até a marca
correspondente 4 dose de

sulina prescrita

limpar a borracha do
frasco de insulina com
algoddo e alcool a 70%

Sem retirar a agulha,
posicionar o frasco de Eliminar bolhas
cabeca para baixo e de ar, se
aspirarainsulina até a oCorrerem
dose prescrita

Retirar o protetor da
agulha e inseri-la no
frasco. Injetar o ar no
frasco de insulina

Remover a agulha

do frasco,
Virar o fra protegendo-a o
para a posig momento da
inicial aplicac8o e conferir
se a dose esta
Fonte: BANCA et al, 2022 correta

Locais de aplicacao da insulina

41

Caneta para exame A
da glicemia |
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Etapas da aplicacao de insulina com seringa

Escolher o local para aplicar a insulina.
Limpar a pele usando algoddo com alcool e
deixar secar. Manter uma distancia de mais
ou menos 2cm do local onde vocé tomou a
injecdo anterior, se a area do corpo for a
mesma.

Fazer uma prega na pele onde vocé vai
aplicar a insulina. Pegar na seringa como se
fosse um lapis. Introduzir a agulha na pele,
num angulo de 909, soltar a prega da pele.
Obs.: em pessoas muitc magras ou criangas
menores, a inje¢do podera ser feita num
angulo de 452 para evitar que seja aplicada
no musculo.

s

Ao iniciar a aplicacdo da insulina, se for
encontrada a presen¢a de sangue na
seringa, seguir as seguintes orientacoes:
1) Sangue em pequena quantidade:
continuar a aplicacdo

2) Sangue em grande quantidade: parar
a aplicacdo. Jogue fora a seringa com a
insulina e prepare outra dose

Injetar insulina, empurrando o émbolo
até o final. Retirar a seringa e fazer uma
leve pressdo no local, usando o algodao
com alcool.
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- Pessoa que esta usando caneta, para aplicacao de
insulina, manter o botdo injetor pressionado até a retirada
total da agulha do subcutaneo para ndo deixar o sangue
voltar para dentro da caneta.

- Utilizar o rodizio, ou seja, e
mudar os locais de aplicacdo de _ =a"
insulina para reduzir a ocorréncia |
nodulo. Nao aplique a insulina em =

locais com nddulo até o A
restabelecimento dessa area, | L
podendo demorar mesesaanos. E = % . T
Importante inspecionar o local . !
antes de aplicar a insulina. '

- Frascos, refis e canetas descartavels 1acraaos
devem ser mantidos sob refrigeracdo com temperaturas
entre 2a 8° C até o tempo de validade, enquanto que
insulinas ja em uso podem ser armazenadas em
temperatura ambiente (até 30° C) por tempo especificado
por cada fabricante.

Fonte: BANCA et al., 2022

Alguns efeitos colaterais da insulina '

- Ganho de peso

- Hipoglicemia (reducao do actcar no

NIVEIS ELEVADOS sangue abaixo do normal)
DEACUCAR NO

SANGUE

DIABETES
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E recomendado que todo adulto de 45 anos deve realizar o
exame de glicemia para detectar diabetes mesmo sem fator
de risco, e para adulto com sobrepeso/obesidade, pressiio
alta ou cutras doencas, que tenha pele menos um fator de
risco.

5

Se o resultado for normal, realizar o exame a cada 3 anos.
|| Se ocorrer ganho de peso acelerado ou outros fatores de
risco, a repeticdo do exame deve ser feita no intervalo mais

curto.
A Fonte: COBAS et al., 2022

AGORA VAMOS FALAR DA HIPOGLICEMIA ™
(NIVEIS BAIXOS DE ACUCAR NO SANGUE)

O QUE E HIPOGLICEMIA?

E quando os niveis de agucar no sangue sao baixos.

E uma das complicacdes do diabetes.

Divide-se em trés estagios

Estagios da hipoglicemia

¢ Glicemia entre 55 mg/dl e 70 mg/d|

Leve
v
DIABETES Modirada ¢ Glicemia abaixa de 55 mg/dI
NIVEIS ELEVADOS DE <
AGUCAR NO SANGUE * Quando a pessoa esta inconsciente e
Grave : :
precisa de ajuda de outras pgssoas.

o e e e e




COMO IDENTIFICO A HIPOGLICEMIA? 45

OBSERVAR SINAIS E SINTOMAS DE: tontura, visao
turva, dor de cabeca, tremores, cansaco, suor em excesso,
dorméncia nos labios e lingua, mudanca de humor e de
comIJ)oortamento, confusao mental, coracao batendo rapido
(SBD, 2022).

TRATAMENTO DA HIPOGLICEMIA

Assim que os sintomas forem identificados, o
tratamento deve ser realizado imediatamente.

Pode ingerir 15 g de agticar a cada 15 minutos até a glicose
no sangue ficar acima de 70 mg/dl, equivalente a: Um copo
pequeno (150 ml) de suco de laranja integral ou um copo
pequeno (150 ml) de refrigerante n3o dietético ou uma
colher (sopa) de mel ou de agucar diluido em agua.

. ,_
 VOCETEM ;
DIABE[ES,MAS, Faca acompanhamento em uma unidade de
NAO SABE O QUE satde.
FAZER? |/ Tome seus remédios conforme a

recomendacdo médica.

Siga atentamente as orientacOes descritas
neste Guia.

ATENGAO
1A
CASC OCORRA UMA HlPOGL\CEM "
2 (SERVICO
ME SAMU 19 :
GRAVE, CHA URGENGM
ATEND

oU PROCURE UMA
EMERGENCIA

DIABETES

NiVEIS ELEVADOS DE
ACUCAR NO SANGUE

IMENTO MOVEL DE
UNIDADE DE
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O QUE E PE DIABETICO? E uma ferida de longo tempo
no pé de pessoas com diabetes, que custa a cicatrizar
as vezes leva a uma infeccdo e até amputacéo (perda

do pé ou parte dele).

-
= COMO PREVENIR ISSO?

Nao andar sem sapatos mesmo dentro de casa

N3o deixar os pés de molho

Lavar os pés na dgua morna e corrente (todo dia) e secar bem os
dedos apds lava-los

Cortar as unhas (cada 21 dias) em linha reta, ndo muito curtas, sem
retirar as cuticulas

Passar hidratante em cima e embaixo dos pés (todo dia); nunca entre
dedos

N3ao sentar com pernas cruzadas

Verificar dentro dos sapatos antes de calga-los, para ver se ndo tem
algo que machuque

Evitar usar sanddlias; usar sapatos macios e com no maximo 4 cm de
altura

Usar meias de algoddo ou |3 e troca-las todo dia

Higienizar e colocar os sapatos no sol apds cada uso

Examinar a sola do pé e entre os dedos com um espelho, procurar
cortes, rachaduras, inchaco, calor localizado (cada dia).

Fonte: BRASIL, 2016; 2020; Sociedade Brasileira De Diabetes, 2022
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VAMOS
CONTINUAR
APRENDENDO !

Sabia que o cancer de mama é a
principal causa de mortes por cancer em mulheres

no Brasil, depois do cancer de pele?

O QUE E O CANCER DE MAMA? 48

Eum tumor maI| no desenvolvido pela multiplicacao

anormal de ce as das mamas, que pode espalhar

para outros | ugares 0 COrpo; é uma doenca lenta e
silenciosa (()INCA 22).

Estrutura de uma mama

Parede
toracica

CostelasQ\ \ "\

G\
Msculos =

peitorais |

CANCER DE MAMA

Fonte: A mulher e o cancer de mama no Brasil,

Instituto Nacional de Cancer: 2018.
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O cancer pode iniciar em diferentes partes da mama, mas a maioria
comeca nas glandulas que produzem leite e nos canais (ductos) que levam o
leite até 0 mamilo (bico do peito). O cancer doscanais de leite € o mais comum.

SINAIS E SINTOMAS GERAIS DO CANCER DE MAMAFICAR

Massa de mama (mais comum],
geralmente duro, fixo e sem dor

Saida espontinea de ligquido dos
mamilos (sem precisar apertar)

Sinais e Sintomas Ferida que nZo cicatriza

Pele da mama avermelhada ou
parecida com a casca de laranja

Pequenos carogos no pescogo ou
na axila

4=
FICARATENTA PARA OS SEGUINTES SINAIS E SINTOMAS

© @ @

Mamilo invertido Secregdo do mamilo Carogo na axila

Inchago em toda‘mama *

Inchago em parte da mama

Pele com aspecto enrugada Dor na mama ou mamilo Irritagdo na pele




COMO DESCUBRO ESSAS MODIFICACOES? >0

. Examine cada més as mamas (7 dias depois da
menstruacdao e um dia no més para as gue nao menstruam).
. Olhe, palpe e sinta as mamas diariamente para

reconhecer suas variacdes naturais e identificar as alteracoes
suspeitas.

ATENCAO! Cada mulher deve realizar a autopalpa¢do das mamas sempre
gue se sentir confortavel para isso, seja no banho, no momento da troca
de roupa ou em outra situacdo. N3o precisa esperar qualquer
recomendacdo de um profissional para isso. Precisamos valorizar o
autoexame e a descoberta casual de pequenas alteracdes na mama.

| IMPORTANTE

O APARECIMENTO DE QUALQUER CAROCO NA MAMA EM
MULHERES COM MAIS DE 50 ANOS, E PERSISTENTE EM
MULHERES JOVENS POR MAIS DE UM CICLO MENSTRUAL,
PRECISA SER AVALIADO POR UMA ENFERMEIRA OU POR UM
MEDICO. PROCURAR UM POSTO DE SAUDE MAIS PROXIMO.

COMO DETECTAR O CANCER DE MAMA?

Por meio de um exame chamado
mamografia. E uma radiografia realizada na
mama, capaz de identificar alteracdes
anormais. Permite também descobrir o
cancer no inicio e evitar um tratamento
agressivo.

2

e

5

R
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103

£

CANCER DE MAMA
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Participacao da mulher

E muito importante a participacdo da mulher na deteccdo precoce do
cancer de mama: identificando as mudancas das mamas em
diferentes momentos do ciclo de vida e os principais sinais do cancer
de mama; procurando esclarecimento com o profissional enfermeiro
ou médico em relagdo a alguma alteracdao das mamas; e participando
das acoes de rastreamento do cancer de mama.

QUAIS SAO OS FATORES DE RISCO PARA O CANCER DE MAMA?

Ser Mulher

(homem
tambem pode

Sobrepeso e ter ciAncer de
obesidade apdsa __mama) ldat':le
menopausa (maior
que 50
* anos)
FATORES DE
Nio RISCO PARA
amamentar -~
O CANCER DE = Histdéria cidncer de mama
MAMA ou ovario na m3e; Cincer
de mama e ovarioemum
+ mesmo familiar
N3o t Primeira
f_a|: ey menstruagdo
nnos antes dos 12
anos

Fonte: Sociedade Brasileira de Mastologia, 2018; INCA, 2022.

COMO POSSO DIMINUIR OS RISCOS?
Amamentar
Comer alimentos saudaveis
Praticar atividade fisica

CANCER DE MAMA

Nao fumar

o B e

Reduzir o consumodo alcool




1. Amamentar 52

Além de trazer inumeros beneficios para o_bebé, traz
também para a mée a curto e a longo prazo. Ela diminui
a exposicdo de mae a hormonios (estrogénio) que
aumentam o risco de cancer e elimina as células da mama
que foram alteradas (INCA, 2018).

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda
o aleitamento exclusivo durante seis meses e, apos esse
periodo, até dois anos ou mais (BRASIL, 2020).
Amamentar por 2 anos reduz 10% o risco de cancer de
mama. Quanto maior for o tempo de amamentagéo, maior

era o beneficio, e menor o desenvolvimento da doenca
INCA, 2018).

2. Adotar uma alimentacao saudavel

Alimentar-se de forma saudavel tem um papel
significativo na prevencao no cancer de mama.

Deve-se evitar alimentos processados (aIimenSos

com a inclusao de sal, de acucar ou de outra substancia) e

dar preferéncia a alimentos obtidos diretamente da

natureza (de plantas e animais), conhecidos como
alimentos in natura. Esses alimentos sao
capazes de reduzir o impacto de
substancias cancerigenas.

Uma alimentacgéo equilibrada e rica
em alimentos de origem vegetal, tem a
capacidade de proteger contra o
sobrepeso, a obesidade e o cancer
Junto a pratica de atividade fisica, os
resultados podem ser ainda mais
benéficos (BRASIL, 2022). e

CANCER DE MAMA
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3. Praticar atividade fisica

A pratica de atividade fisica melhora a acao de
alguns hormonios relacionados com o cancer de mama, o
gue pode evitar e até melhorar o sistema imunologico
(defesa do corpo) e o quadro clinico de uma pessoa com a
doenca, além de promover a saude e o bem-estar.

Muitas mortes por cancer de mama poderiam ser
evitadas se as pessoas praticassem ao menos uma
caminhada de 30 minutos por dia. Além de prevenir
inumeras doencas, fortalece ossos e musculos, mantem
um peso saudavel, diminui o estresse e a ansiedade
(BRASIL, 2022).

4.Nao fumar

Diante do prejuizo a saude que o tabaco causa, o cancer
esta entre os principais.

A Agéncia Internacional de Pesquisa da OMS considera
que existem evidéncias de que o tabaco pode ter efeito
carcinogénico para o cancer de mama (BRASIL, 2022).

Apesar de poucos estudos realizados
sobre a relacao do tabagismo e cancer de
mama, a melhor escolha € nao.fumar ou
parar de fumar por causa da micotina que
¢ um produto nocivo para saude que ja
detalhamos nos capitulos anteriores.

CANCER DE MAMA T T T ST ST R
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5. Reduzir a ingestao do alcool

Quando vocé bebe alcool, seu corpo o decompode em
um produto quimico chamado acetaldeido, que impede que
seu corpo repare os danos nas células. Todo excesso de
bebida alcodlica, incluindo vinho tinto e branco, cerveja e
licor, esta ligado ao cancer (CDC, 2022).

0e

+ CANCER DE MAMA TEM CURA?

Existe uma grande chance de curar se for descoberto bem
no inicio. Quanto mais cedo for detectado, mais chance de
tratar e curar se tem, e isso diminui a chance de morrer
(INCA, 2022).

Cancer de Mama
tem cura.

L

Previna-se!

CANCER DE MAMA




RECOMENDACAO >>

E recomendado realizacdo de mamografia para
mulheres sem sintomas, de 50 a 69 anos, uma vez a cada
dois anos. Em caso de alteracbes de mama, mesmo néo
estando nessa faixa etaria, procure uma unidade de saude
do SUS. O atendimento é gratuito.

il
T
s

A mamogratia consegue identificar melhor os carogos em
mulheres ap6s a menopausa, porque a mama apresenta
uma regressao devido a diminui¢cao dos hosmonios

DUVIDAS 9
Homem pode ter o cancer de

Por que nessa faixa etaria?

As pesquisas demonstram
que o beneficio do
rastreamento na reducaoda
mortalidade por cancer

de_ mama & maior nessa
faixa etaria.

mama?

)
o )

CANCER DE MAMA Sim. Mas, é muito raro. A estimativa

é de 1% dos casos de cancer de mama.
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DUVIDAS 7 §

Desodorante antitranspirante pode 2°n ;
causar cancer de mama? 6[ ¢

Nenhum tipo é capaz de causar essa doencga, porque
o cancer de mama tem sua origem no crescimento
anormal de células que pode ser herdada ou adquirida
por fatores de risco ja mostrados anteriormente.

Sutia apertado pode causar cancer de mama?

A utilizacao de sutia apertado ou com metal nao
causa cancer. Devem ser evitados nos casos de dores
mamarias nao relacionadas ao ciclo menstrual, visto que
podem causar pressao sobre determinado ponto do peito
e desconforto (INCA, 2018).

PROCURE UMA UNIDADE DE SAUDH
DO SUS. O SERVICO E GRATUITC

. E TODOS TEM DIREITO DE SER
CANCER DE MAMA

ATENDIDO.




+

DO COLO DO UTERO
CANCER CERVICAL
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... € agora
vamos falar de
CANCER DO COLO

DO UTERO!

O QUE E O CANCER DO COLO DO UTERO
(CANCER CERVICAL)?

E a formacao de um tumor na parte inferior do colo do
utero, nomalmente ocasionado pelo virus
(Papiloma Virus Humano). E a quarta causa de morte por
cancer nas mulheres no Brasil e é a principal causa de
morte entre mulheres na América Latina e no Caribe
(OMS, 2020, INCA, 2018).

+

O colo do utero é a parte que fica
no fundo da vagina, onde sai o bebé
e a menstruagao.
CANCER DO COLO DO UTERO
CANCER CERVICAL




ONTECE A TRANSMISSAO DO HPV?  *°

O HPV é um virus muito
comum em homens e mulheres.
Frequentemente, é transmitido
durante arelacdo sexual
(vaginal, anal” ou oral). A

transmlssao pode ocorrer
também pelo contato com a
pele da regiao genital, anal e

- bolsa escrotal. e
HTAR O RISCO DE ADQUIRIR O

NCER DE COLO UTERINO?

C

Iniciar cedo atividade sexual e ter varios parceiros sexuais

Parir muitos filhos

Pessoas com doencas que diminuem a defesa do corpo: Lupus,
AIDS e outras

Fumar e usar pilulas anticoncepcionais por mais de cinco anos

Falta de higiene genital tanto na mulher como no homem

Infecgao pelo HPV e outras doengas sexualmente transmissiveis nao
tratadas

Fonte: INCA, 2018; 2022.



QUAIS SAO OS SINAIS E SINTOMAS DO 60

CANCER DO COLO DO UTERO?

nta. Prlmelro VOGE gremsa {embr (r)lﬂue é u‘;ga doen Ig?

CL e po € na presen dS em r1ase Inic
0s ¢asos avang¢ados, pode evolulr com

Sangramento vaginal
que vai e volta, ou

apos a relagdo sexual anormal
ou fora do periodo

menstrual

Dor abdominal com

Secrecdo vaginal queixas urindrias ou

intestinais

Colo saudavel

Colo
saudavel

E<t3 S‘a.\ o amcial
|n|C|aI

Estagio avangado @ l i

Colo uterino

Canal

Colo uterino sadio

Canal vaginal

e

+ Estagio terminal € q\( Sangramento
COMO PREVENI CANCER DO COLO
DO UTERO?
CANCER DO COLO DO
UTERO Seguindo essas recomendagdes:

= Vacinar contra o virus do HPV que causa
cancer do colo utero.

Realizar o exame preventivo (papanicolau/
utopatolognco)

CANCER CERVICAL




RECOMENDACOES °

1. Vacinar contra o HPV

_ A vacina protege contra a
infeccdo pelo HPV. Ela serve
principalmente para prevenir de forma
segura e eficaz o cancer do colo do
utero, vulva, vagina, pénis boca,
garganta e anus em homens e

mulheres. A vacina contra o HPV é a gy

principal forma de prevencéo (OPS, 2019; BRASIL, 202?.

Quem pode receber a vacina?

~ Meninas e meninos de 9 a 14 anos de idade antes
do inicio da vida sexual; homens e mulheres de 9 a 45
anos, com imunidade baixa, que vivem com HIV/AIDS;
transplantados de orgdos solidos ou medula dssea; e
pacientes oncoldgicos (INCA, 2022).

+ Onde encontrar a vacina?

A vacina é oferecida gratuitamente no SUS na escola,
em campanhas de vacinacéo.

E aplicada em duas doses separadas,
com intervalo de seis meses: éritte a
primeira e a segunda dose: .

CANCER DO COLO DO UTERO
CANCER CERVICAL




RECOMENDACOES °

2. Realizar o exame preventivo (Papanicolau /
Citopatologico)

E 0 exame Papanicolau ou Citopatologico e o exame
Finecologicq mais comum que pode detectar cedo as
esodes de cancer do colo do utero causadas pelo HPV e
gue podem ser tratadas antes de se tornarem cancer. Se
for diagnosticado na fase inicial, as chances de cura do
cancer de colo do Utero sdo de 100%.

A realizagao regular
do exame é
importante, _pois,
permite = reduzir a
ocorréncia e a
mortalidade pela
doenca. E um exame
que pode salvar vidas.

Fonte: ia/feature/article/exame-ginecologico-2.jpg

pelas mulheres,. Ele também
serve para identificar lesdes pre-
malignas ou malignas do colo uterino,
HPV, Tricomoniase, Candidiase, que
sao ineccoes transmitidas no ato sexual
sem protecao.

R DO COLO DO UTERO

CANCER CERVICAL
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RECOMENDACOES

Quem deve fazer esse exame e quando?

Mulheres entre 25 e 64 anos de idade que ja tiveram
relacdo sexual; homens trans; e pessoas ndo binarias
designadas mulheres ao nascer.

O exame preventivo deve ser feito anualmente.
Caso seja detectada alguma alteracéo, o teste deve ser
feito novamente apds seis meses.

Seéundo o Instituto Nacional de Cancer (INCA), se
nao foi diagnosticada nenhuma anormalidade no Uutero,
deve-se fazer o exame a cada trés anos. Essa
periodicidade segue a recomendacao da OMS.

Se vocé sente coceira e incomodos constantes,
procure imediatamente um ginecologista. Dessa forma,
vocé vai descobrir o que esta acontecendo.

25 anos, pois o cancer do colo do utero é raro até essa
idade, e as lesdées mais frequentes causadas pelo HPV
sao as que se curam sem tratamento, ou seja,
podem curar naturalmente. de outras doencas.

As mulheres acima de 64 anos poderao
deixar de realizar o Papanicolau se os
dois ultimos resultados estiveram
normais. No entanto, continuarao a fazer
a consulta ginecologica para

I Nao é recomendado fazer o exame preventivo antes de

outras doencas

CANCER DO COLO DO UTERO

CANCER CERVICAL
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E o que fazer apods o
exame?

Apods o exame, deve-se
retornar ao local onde foi
realizado o exame, na data
agendada para saber o
resultado. Depois € preciso
apresenta-lo a enfermeira
ou ao medico e receber as
instrucoes (INCA, 2022).

Onde fazer o exame preventivo¢

O exame, pode ser feito em unidades de saude da
rede publica. E oferecido gratuitamente pelo SUS.

Orientacdo importante!

No dia antes do exame, ndo'tér relacao
sexual; evitar usar duchas,
medicamentos e anticoncepcionais
locais nas 48 horas antes; ndo sera
possivel fazer o exame se estiver
mestruada ( INCA, 2022;2018).

CANCER DO COLO DO UTERO
CANCER CERVICAL
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E necessario fazer o
preventivo mesmo
sendo vacinada®?

Sim. A vacina
nao protege
contra todos os
tipos de virus
do HPV.

3. Utilizacao de camisinha (preservativo)

O uso de camisinha masculina e feminina permite reduzir
o risco da transmissao do HPV durante a relacao sexual,
mas nao é total, pois o virus passa no contato intimo com
a pele da regido genital sem precisar ter penetracao.

PROCURE UMA UNIDADE DE SAUDE DO
SUS. O SERVICO E GRATUITO E TODOS

CANCER DO COLO DO UTERO
CANCER CERVICAL
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CONSIDERACOES FINAIS

Os fatores de risco sdo comuns a todas as
doencas destacadas neste Guia. Alguns deles séo
evitaveis e modificaveis, ou seja, depende de voceé.

Apreenda a conhecer seu corpo; fique atento a
cada mudanca e sinal; procure uma unidade saude ao
notar qualquer alteracdo. A prevencao é fundamental
e iSso_nado tem preco. . _

Para a pessoa ja acometida com uma ou mais
dessas doencgas, nossas instrugdes nao substituem o
tratamento prescritos pelos profissionais de saude.
Continue tomando a medicacdo como indicada e
realize regularmente as consultas e exames.

Esteja atento aos sinais de seu corpo e, lembre-
se, vocé pode encontrar sempre um profissional de
saude em um dos servicos do SUS que ira ajudar no
qgue for preciso, de forma gratuita.

A seguir, disponibilizamos um link dos locais
onde voce podera encontrar uma Unidade de Saude
do SUS na cidade de Manaus e um fluxo de
ate_zgdimento. Isso ajudara vocé a nao deixar de se
cuidar.
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FLUXO DE ATENDIMENTO NA UNIDADE BASICA

DE SAUDE

Procura a
Usuario chega recep¢ao para

na Unidade cadastramento
Bas ica de ou consulta

Saude agendada Atendimento
—> imediato

Sala de Atendimento
Triagem ' prioritario

g4 Atendimento

Consulta de Consulta Consulta com
Enfermagem Médica o Servigo

Encontre a unidade de saude mais perto de vocé pelo
aplicativo Web da Secretaria Municipal de Saude de Manaus,
ﬁelo endereco:

ttps semsa manaus.am.gov.br/localizacao-das-
UIIIUdUUb dC deUU//

Acesse no navegador: https://bit.ly/3nKV2WB

https://pmm.maps.arcgis.com/apps/webappviewer

Inaex.ntmils/id=adac €ea calcyle
a8



https://semsa.manaus.am.gov.br/localizacao-das-unidades-de-saude/
https://semsa.manaus.am.gov.br/localizacao-das-unidades-de-saude/
https://bit.ly/3nKV2WB
https://pmm.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?id=adac2dfbd4ea4f18990ca1c91e0528a8
https://pmm.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?id=adac2dfbd4ea4f18990ca1c91e0528a8
https://pmm.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?id=adac2dfbd4ea4f18990ca1c91e0528a8
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PREZANTASYON

Gid Prevansyon ak Swen Pésonél Maladi Kwonik Non Transmisib
(maladi ki pa trape) se yon teknoloji edikativ devlope pou imigran
ayisyen k ap viv nan peyi Brezil. Objektif Gid sa se pou ede yo evite
ak/oswa viv avék Maladi Kwonik Non Transmisib nan pi bon fason
posib. Gid la pral ranfose kapasite pou bay tét yo swen epi pémét yo
pran bon jan desizyon pou sante yo.

N ap raple Konstitisyon Federal Brezilyén lan ak SUS garanti akse
sante pou tout moun, sa vle di, imigran yo gen menm dwa ak

brezilyen yo.

Ekip la prepare téks la avek gwo karakte, itilize yon langaj ki senp,
klé pou tout moun ka rive li, konprann epi devlope kapasite pou yo ka
pran swen sante yo. Gid sa pote enfomasyon sou bon jan pratik pou
nou fé chak jou kont kat (4) Maladi Kwonik Non Transmisib, konstwi
avek anpil swen. Non maladi yo se: Tansyon wo, Maladi sik (Dyabét),
Kansé nan tete (timé nan tete) ak Kansé Kol Matris (Kanseé kol iteris,
kanseé sévikal).

Nou kwe enstriksyon ki nan gid la, ki konstwi sou baz syantifik, si
lekte yo itilize yo korékteman chak jou, yo ka amelyore kalite vi yo ak
vi tout fanmi yo. Nou swete nou yon bon jan lekti ak pratik!

+ Ote yo
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. -—-Tansyon Wo se

KISA TANSYON WO YE?
Se le presyon san an kap sikile nan ko a ogmante
nan até yo. Se elevasyon presyon maksimom (pi

gran) ak minimom (pi piti) ki rete egal ou plis pase
140X90 mmhg.

KOMAN MWEN KLASE TANSYON?

Tansyon ki pi bon: Pi ba ke
120x80

Nomal: Tansyon ega
120x80 a 129x84

Pretansyon wo: Tansyon wo estad 1: fansyonwoestad 2T Tansydn wo estad 3:
Tansyon egal Tansyon egal Tansyon egal Tansyon egal ou pi
130x85a139x89  140x90 a 159x99 160x100 a 179x110  pljs passe 180x110

*Pretansyon wo:
Preske fe maladi

+tansyon Wwo.

Sous: BARROSO et al., 2021

KOMAN W KA KONNEN SI TANSYON OU WO?

Ou te . KI SIY AK SENTOM KI Pl FREKAN?
en... :
el Tet o mal

- premye koz ki fé San nan nen

* moun enténe lopital

ak mouri avan |& (30
a 69 ane) nan peyi

Batman ké a pa nomal

" Brezil ak Ayiti?

We twoub

Son oubyen bri nan zorey

QA®AA
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Pifdo moun ki gen tansyon wo pa konnen, paske pafwa
pa gen siy oswa sentom ki bay avetisman. Pou rezon sa, li
enpotan anpil pou kontwole tansyon w tanzantan.
Li rekomande pou tout granmoun a pati 18 ane
kontwole tansyon yo pou pi piti yon fwa chak de (2) ane nan
yon sant sante (BRASIL, 2021).

Lé tansyon an wo anpil li ka lakoz fatig, anvi vomi,
vomisman, enkyetid, konfizyon, doulé nan pwatrin ak
tranbleman miskilé.

Si ou gen sentom sa yo, ale nan yon

sevis sante debaz “UBS” an potige

oswa yon sevis ijans oswa rele SAMU

192 (Servico de Atendimento

Mével de Urgéncia).

TANSYON WO
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SA KI KA LAKOZ TANSYON WO

Manije ki pa ) -

bon pou sante Manje anpil
sel

Manke fe

Bweé anpil alkol

aktivite fizik
Seks maskilen Laj avanse
>

an fanmi
Nivo wo move
+ Two gwo kolesterol nan
san an

Sous: BARROSO et al., 2021

KI KALITE PWOBLEM TANSYON WO KA KOZE Pl DEVAN?

+

- Estwok (Aksidan Vaskilé nan Sévo)
- Ensifizans kadyak (Ké a pa
fonksyone byen)

- Ateryoskleroz (Veso ki twanspote

TANSYON WO san an ki rele até a vin di)
- Ensifizans renal (Ren an pa gen
kapasite pou li filtre pipi ki nan san an)




TANSYON WQO?

+

KOMAN EVITE

1

”' KENBE YON PWA
w— NOMAL POU-WQTE

W' pK LA OU @

MANJE'MANJE KI
IMINYE KANTITE SEL BON POU KO A=

* OU AP MANJE

DIMINYE KANTITE

PRATIKE EGZESIS FIZIK
REGILYE EPI Ki
AP, E

-------

PA FIMEN

Sous: BARROSO et al., 2021

TANSYON WO GEN GERIZON?

- NON, men li gen tretman. Li ka kontwole epi rete nan
nivo nomal avek medikaman ak chanjman fason ou viv.
Moun ki gen tansyon wo, fason ou viv ka ede tretman
diminye kantite medikaman ou bezwen oubyen fe i
gen pi bon efé yo sou ou.

Chanje fason ou viv se :

1. Manje manje ki bon pou sante
Manje bon manje enpdtan anpil pou bon
fonksyonman ko a epi rive kenbe tansyon

TANSYON WO an nomal.




Li rekdmande dyét DASH (Dietary Approaches to hL’J \A
Stop Hypertension), kise yon apwoch rejim alimante -
pou konbat tansyon wo (BARROSO et al., 2021): 4| n
» Fwi: 4 a 5 posyon, chak posyon egal ak 1 % fwi; 1/4 tas fwi sék; 1/2
tas fwi fre, glase ou nan bwat konsév; epi 177 ml ji fwi.
» Vejetal (legim): 4 a 5 posyon pa jou; chak posyon egal ak 1 tas
vejetal ak féy kri; 1/2 tas vejetal kwit; e

177 ml ji vejetal.

posyon egal a 237 ml let; 1 tas yogout; e
42 g fwomaj.

» Sereyal ak sa ki makonen yo: 7-8 posyon pa = ‘ _
jou, chak posyon egal a 1 tranch pen; 1 tas sereyal ki tou prepare
1/2 tas diri kwit, makaroni oswa espageti, oswa sereyal.

= Pati vyann ki pa gen gres, bét volay, e pwason:
Pi piti ou egal a 2 pdosyon pa jou, chak posyon egal
a 85 g vyann kwit san gres, bét volay oswa pwason.

%

= Nwa, grenn ak fwi sék (manje / fwi sou fom grenn):
4-5 posyon pa semeén, chak posyon egal a 1/3. tas
oswa 42 g nwa; 1 gwo kiyé ou 14 g grenn; e 1/2 tas
pwa sék kwit.

= Kafe ak te: 237 ml de kafe enstane, oswa san
TANSYON WO kafeyin, oswa te nwa, te vét, ou te kamomiy, ou 30
ml kafe eksprés ou 355 ml kafe koule pa jou.




Manje plis fwi;

Manje plis fey ak legim nan manje midi ak nan
sware;
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Manje sous manje entegral(natirel) tankou pen,

MEN YON farin ak diri;

> Bwe lét san krém (san grés) epi 10t pwodwi ki
LOT OPSYON makonnen avek li yo chanou;

Manje pwason pito, depi li posib;
Manje pati vyann ki pa gen gres;

Manje manje an fdm grenn yo, sereyal.
Sous: BRASIL, 2021

2. Diminye kantite sel ou ap manje

Séel se yon eleman ki bay manje gou epi
ki jwe wol enpotan nan ko a, se pou sa, li
rekomande pou konsome kantite ki pa
depase.

Manje anpil sél ka pote gwo pwoblém
sante, li ka aktive mekanis nan ko a ki ka lakoz
dlo rete nan ko a epi monte presyon san an nan
ate yo, sa ki lakoz tansyon wo.

Se poutét sa, moun ki pa vle gen tansyon
wo oubyen ki genyen li dwe diminye
kantite sel nan manje.

Li rekomande pou pa manje pou pi plis
pase 2 gram sel pa jou, ki egal ak yon kiye
kafe.
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3. Kenbe yon pwa nomal

Gen yon pwa nomal pou laj, diminye risk pou até (veso ki
kondwi san nan ko a) bouche e devlope tansyon wo oubyen
|6t maladi nan ké. Endis mas koporeél, yo plis konnen sou non
IMC, itilize pou evalye si pwa moun nan nomal pou wote Ii.
Pwa ko a dwe kontwole pou kenbe yon bon IMC. Li kalkile
nan divize pwa (kg) pa woté (m). Egzanp:

Pi ba, nou mete yon tablo, kote ou ka akonpaye IMC ou.

80
1,60 X 1,60

PWA
IMC-= ;
wotE X wot: [
5

Klasman IMC (kg / m2) pou granmoun
Nomal 18.50-24.99

Two gwo 25.00-29.99

Obezite grad | 30.00-34.99

Obezite grad Ii 35.00-39.99

Obezite grad Il > 40

Granmoun (= ou plis pase 60 ane), IMC nomal ant 22-27 kg / m2.

Sous: Diretrizes Brasileiras De Obesidade, 2016



15
Yon lot fason ou ka kontwole pwa ankd se mezire

sikonferans vant ou (wonn vant), paske grés ki nan vant lan
se |i ki asosye ak obezite (twop pwa), epi li konsidere kom
yon gwo fakteé risk pou maladi ke, veso, ladan yo,ak tansyon
wo.

Anplis, li enpotan nan prevansyon sendrom metabolik,
prezante pa aparisyon 3 maladi sa yo: obezite, maladi sik ak
tansyon wo.

Li fasil pou konnen mezi sa ak yon riban metrik (menm
riban koutiryé yo itilize pou pran mezi rad). Fél f&é wonn vant
lan, sou tet zo senti a, pase sou lonbrik la.

Oganizasyon Mondyal Sante (OMS) rekomande mezi
senti fanm yo pa dwe depase 88 cm epi pamesye yo pa dwe
depase 102 cm.

= F

+ Gade nan tablo anba kdoman mezi wonn vant ou

Risk konplikasyon maladi ke
ak veso sangen
(kadyovaskilé) epi metabolik

GASON FANM

Pi piti risk < 94cm < 80cm

Gwo risk 94a101cm 80a87cm

Pi gwo risk 102 cI[n ou 88 cm ou plis
plis

Sous: NATIONAL INSTITUTE FOR HEALTH AND CARE EXCELLENCE. Guideline Obesity: identification and classification of — overweight and obesity. Draft for consultation, April 20
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4. Diminye kantite alkol w ap bwe
Bwe anpil alkol se youn nan fakté (rezon) ki ka lakoz ou
gen tansyon wo, paske li kontribye nan rann até yo di, ki
vin anpeche san distribiye byen nan ko a.

Poutét sa, ou pa dwe bwe plis pase 30 g alkol pou
yon jou, sa vle di, yon boutéy byé (5% alkol, 600 ml), ou 2
tas diven (12% alkol, 250 ml) ou yon doz (42% alkol, 60 ml)
wisky, vodka ou lot kleren.

Pou gason ki gen pwa pi ba ke nomal, fanm, ak moun
ki gen twOp pwa oswa nivo grés nan san wo, moun tansyon
wo epi ki fé maladi sik pa dwe bwé plis ke mwatye,
savle di 15 g.

Pase yon semeéen san bwé alkol epitou nan
wikenn lan bweé anpil, OU PA KAPAB FE

sAisa danjere anpil pou moun ki gen tansyon wo. Yon etid
montre gen gwo risk kriz kadyak (pwoblém nan ké&) nan
premye 24 € apre ou fin bwe anpil alkol, pwouve nan yon sél
jou asosye ak 40% risk kriz kadyak nan 24

edtan sa yo. Pou sa, kontwole tet ou.

5. Kite fimen
Sigarét gen 4.700 pwodwi (eleman) danjere ki

koz anpil maladi nan ko a, pami yo, maladi nan

TANSYON WO poumon ak keé.




Sigarét pa bon pou kélkeswa 17
moun, menmsi ou pa gen
tansyon wo. Men moun ki gen
tansyon wo, li monte li plis
toujou. Pwodui sa yo danjere
tou pou moun k ap viv bo kote
moun k ap fimen.

Nikotin, goudwon, benzén,
polonyom ak nikel, se non kék pwod g
genyen ki lakoz gwo pwoblém pou moun ki fimen. Fimen
souvan lakoz ate ki transpote san vin di. Fimen ogmante
risk pou moun vin gen tansyon wo epi dekontwole | nan

moun ki deja genyen |.

Fimen gen rapd direk ak maladi
+ ATEWOSKLEROZ, ki se pwodwiksyon plak
gres yo rele plak atewom nan, apré yon tan
lakoz li vin bouche até yo ki nan ko a, sitou
nan sevo ak ke, ki lakoz kriz kadyak ak
estwok.

TANSYON WO

Si sa PA

Posib  FIMEN! JEERRgs
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6. Pratike aktivite ak egzesis fizik

Oryantasyon pwofesyonel edikasyon fizik, egzesis fizik ede
elimine grés ak enegji atrave dilatasyon veso sangen ak swe,
fakte sa yo enpotan pou diminye tansyon wo.

Kidonk, aktivite fizik vin tounen yon eleman enpotan nan
prevansyon epi kontwol tansyon wo ak 10t maladi.

. . L o
Le ou fe espo, sevo a lage ’ ’ W
pwodwi ki few santi w byen, ede w ’/ J

gen pi bon kalite vi. Poutan, pou /J |

rete an sante chak jou, li

rekdmande avan pou w chéche

yon medsen pou evalye eta sante w.'eni“nra.ch ron

pwofesyonel edikasyon fizik pou endike w ki egzééis ki ka
ede w gen yon pi bon kondisyon fizik ak kontwol tansyon w.

+ Pou moun ki gen tansyon wo, fé espo

pou kont ou san fé yon evalyasyon avan,
kapab mete w an danje epi lakoz pwoblém
ke pandan aktivite a. Yon egzésis fizik ki
bon pou yon moun, pa vle di li bon pou yon
lot.

TANSYON WO
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LI ENPOTAN...
-\ Pa rete chita yon sel kote san fé mouvman, leve ¥

pandan 5 minit chak le ou gen 30 minit chita.

- Pratike egzesis respirasyon nan yon vites

6 a 10 souf pa minit, fé sa pandan 15-20
minit pa jou.

+

Tretman medikaman pou tansyon wo

Medikaman pou tansyon wo yo aji sou diferan fom. Gen
ladan yo ki travay pou elimine sél nan ko a ak nan pipi, paske
lé sél la rete nan ko w li lakoz tansyon an monte. Gen |6t ki ede
veso san yo vin pi laj, ede yo pou até yo ka rete elastik, sa
pemet sikilasyon san vin pi fasil. Se konsa, medikaman yo ap
anpeche kriz kadyak ak estwok.

+ depann de rezilta egzamen ou, laj,-ras ou,
istwa maladi ou ak |ot fakte. Pou rezon sa
a, pwofesyonél sante yo dwe toujou
obseve pwofil chak moun.

TANSYON WO
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Kom nan pifo ka tansyon wo pa gen okenn sentom,
ou ka pa santi okenn diferans le wap pran medikaman
an, men sa pa vle di remed la pa fe efe

Si tansyon mwen rete D
+ nomal, poukisa mwen d
dwe kontinye pran
medikaman?

N ap di OU DWE KONTINYE PRAN MEDIKAMAN POU
TANSYON WO, sa vle di, pa rete san pran medikaman, paske
tansyon an rete nomal akoz efé medikaman an. Si ou pa
kontinye pran medikaman an, ou ka gen kriz tansyon wo,
anplis gwo risk pou estwok.

SISTEM SANTE BREZIL LA KI SE “SISTEMA
UNICO DE SAUDE (SUS)” AN POTIGE, BAY

MEDIKAMAN YO GRATIS NAN SANT

SANTE YO NAN PWOGRAM FAMASI
POPILE.

+

TANSYON WO
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Gen plizye tip medikaman pou kontwole tansyon wo.
Dokte an ka preskri ou plizyé medikaman ansanm. Se
poutét sa, souvan, ou bezwen pran plis pase yon
medikaman, sa pral depann evalyasyon chak ka. Gen
nan remeéd sa yo ki lakoz efe segonde, fok ou prete
atansyon ak sa.

Efe segonde posib Tat fo Vetij,

. soulay
medikaman pou mal e
tansyon wo

Pye

+ anfle

Kenbe tansyon an nomai i S82%Gn anpnh. ~utet sa, nou
rekomande ou pou w pa mete tout responsabilite a
sou medikaman yo. Li nesese pou moun
nan fé egzeésis fizik chak jou epitou- gen-
yon rejim alimante ekilibre, manje
mwens sel ak mwens grés pou ka kenbe
yon tansyon nomal.

TANSY ON WO |
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OU GEN TANSYON WO, MEN OU PA KONNEN KISA POU OU FE?

Swiv nan swen sante primé "Unidade de Aten¢do Primdria' (Sant

Sante, sévis Sante Fanmi)!

a modifye medikaman san otorizasyon ekip sante a. Toujou
kontwole tansyon w lakay ou, make li nan yon kaye, epi pote li

bay ekip sante a lé w vin nan konsiltasyon!

Siveye pou ka we si gen konplikasyon tankou doulé nan pwatrin,

difikilte pou we ak pou w fé mouvman!

Sous: BRASIL, 2021

REKOMANDASYON:

Pou kontwole tansyon w pi byen lakay ou, ou dwe gen yon
aparey tansyon elektwonik pou ponyeét. Li fasil pou w itilize
epi li itil anpil pou mezire tansyon w chak jou. Jis metel nan
pwanyeé w oswa ponyet ou, peze bouton an epi tann rezilta

’:L?L? ,,g"};.s'
83 aq
59/

TANSYON WO : ¥ .

------
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MALADI SIK
DYABET
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KISA MALADI SIK YE? 24

Se yon maladi ki karakterize pa nivo sik ki rete wo nan
san an, sarive le ogan ki rele pankreya pa pwodui ase
ensilin oubyen & ko a pa ka itilize byen ensilin i
pwodui a. Pankreya se yon gland nan sistem dijestif
la, epi ensilin se yon omon ki kontwole sik la nan
bese nivo li nan san an.

Pankreya moun ak pv;/ : y(ﬂ: ensilin

Sous:https://www.endocrine.org/patientengagement/endocrine-library/diabetes-and- endocrine-

function

s

Gen plizye tip maladi sik, men nan
gid sa a, nou pral pale selman tip 2
MALADI SIK a paske se li menm ki pl frekan.

DYABET



https://www.endocrine.org/patientengagement/endocrine-library/diabetes-
https://www.endocrine.org/patient-engagement/endocrine-library/diabetes-and-endocrine-function
https://www.endocrine.org/patient-engagement/endocrine-library/diabetes-and-endocrine-function
https://www.endocrine.org/patient-engagement/endocrine-library/diabetes-and-endocrine-function

Maladi sa ou jwenn li pi souvan nan granmoun, li plis o5
asosye ak moun ki gwo anpil epi li vini ofiramezi moun nan
ap rantre ak laj.

SIY AK SENTOM KI PI FREKAN NAN MALADI SIKTIP 2

“*Grangou souvan

s We twoub

+“+Bezwen pipi souvan oubyen anpil
++Pikotman nan men ak pye
+“#*Blese ki pran tan pou geri

+*Po séch

“*Enfesyon pipi ak po tanzantan

Sous: BRASIL, 2020; CDC, 2021

Le nivo sik nan san an wo anpil (plis oubyen egal a
250 mg/dl), ou ka gen lot siy ak sentom tankou:

= Pipi anpil

= Swaf anpil

= Vant fé mal +
= Vomi oswa anvi vomi

= Soule

Koma (enkonsyan)

ATANSYON!
LE OU GEN SIY AK SENTOM SA YO, SA
VLE DI QU NAN YON SITIYASYON IJANS.

ALE NAN YON SEVIS SANTE IJANS

MALADI SIK TOUSWIT OUBYEN RELE SAMU (192).

DYABET
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KOMAN MWEN KLASE GLISEMI (nivo sik nan san an)?

Glisemi 2étan

Glisemi avan Emoglobin glike

; apré manje o
manje (mg/dl) (mg/dI) ou HbA1c(%)
. Nomal: Nomal:
Nomal: b o
|| Pipiti pase | | Pipiti pase
_ 6029 140 _ 57
) S ) S ) S
Predyabet: Dyabet: 140 Predyabet:
100 a 125 199 57a6,4
\ J I — -
Dyabet: Dyabet: Dyabet:
Pi plis pase Pi plis pase Pi plis pase
125 ) . 199 ) 64
*Predyabét: Préske fé maladi sik. Sous: COBAS et al., 2022

KISA KI KA LAKOZ OU DEVLOPE MALADI SIK?

l—" Manje ki pa bon pou ko a ‘

+ l—{ Gen twop pwa _ |

_[_ Manke feé aktivite fizik

Moun nan fanmi an ki fé maladi sik

|_1 Nivo move kolestewol nan san wo : ‘

Si sik la pa byen kontwole, sa vle di, pa rete nan nivo nomal, li
ka lakoz pwoblem nan je, k&, sévo, ren ak pye, sa nou rele
KONPLIKASYON.
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KOMAN POU EVITE MALADI SIK TIP 2 AK KONPLIKASYON LI YO?

1. Manje manje ki bon pou sante
Avék yon bon rejim alimanté (manje ki bon pou ko a), li
posib pou w anpeche maladi sik ak konplikasyon li yo.
Malgre poko gen okenn rejim alimanté espesyal pou sa,
rechéch montre manje ak konpozan yo ka itilize pou
anpeche epi kontwole maladi sik (RAMOS et al., 2022).

~ Manje pou moun ki fé maladi sik *
preparasyonki fet ak sereyal (mayi, avwan, soya, ble, diri ak |ot), fey ak
legim.

Bwe plis let ki pa gen anpil gres ak sa ki makonen | yo.
Manje fwi fre, bwe ji natirél pito pase ji nan bwat konsev.

Manje vyann ki pa gen twop gres, bet volay, pwason ak ze, fe yo ak ti
kras lwil (kwit nan fou, griye oswa bouyi).
Evite manje ki fri nan Iwil. Evite fe anpil tan san manje.

Manje fwi sek tankou pistach, nwa ak 16t nan kolasyon, chak fwa li
posib.

+ Evite manje manje yo mete sik oswa sel, tankou bonbon, soda, gazez ak
lot.

Manje manje entegral (pen, pat ak 10t pwodwi ki fet ak farin).

Bwe anpil dlo, pi piti 8 gode dlo pa jou si pa gen lot maladi ki anpeche
bwe anpil likid.

Bwe dlo olye bwason ki gen sik; diminye sou bwason gazez, bwason ki
gen alkol, ki sikre, ji fwi trete ak bwason enéjetik.
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REKOMANDASYON
Pou moun ki fé maladi sik, li rekomande pou w pa itilize idrat
kabon (manje ki gen sik) senp ou rafine ki absobe rapid
tankou: diri, pen blan, gato, sik rafine, farin frans ak sa ki
makonen yo (espageti, makaroni, bonbon elatriye.), gazez,
paske idrat kabon sa yo gen yon konsantrasyon sik ki wo.

Konsome asid gra tankou: sadin, somon, aran ak ot
anko (pwason kap viv nan dlo fon epi frét) DWE PRIYORITE
paske wap gen mwens risk pou fe maladi ké ak veso sangen
(kadyovaskilé).

+

Li rekomande pou swiv nitrisyonis pou ka

+

gen yon pi bon rejim alimante, kontwole pwa
ak nivo sik nan san. Nitrisyonis la se yon
espesyalis ki pral ba w yon rejim k ap baze

sou kalite ak kantite manje ou dwe manje
MALADI SIK

. chak jou.
DYABET
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2.

Diminye kantite sik w ap manje

Idrat Kabon se sous enéji prensipal pou ko a.
Nou jwenn li nan fwi, féy, sereyal ak sa ki makodnen yo.
Nou jwenn li tou nan manje endistriyalize tankou:
gazez, krém, bonbon, gato, sirét, elatriye.

Manje anpil sik ka anpeche pankreya fonksyone
byen, sa vle di, li egzije li travay plis pou li pwodwi plis
ensilin pou ka bese nivo sik la nan san an. Lé pankreya
pa ka pwodui ase ensilin, vin gen maladi sik.

Tout sik ki anplis ko a pa itilize yo tounen
gres, yo ale depoze nan vant ak nan fwa, epi li
few obez epi ogmante kolesterol ou.

ATANSYON!

Obezite ka lakoz ou devlope maladi
tankou: tansyon wo, sik, kriz kadyak,
kansé ak [0t anko. Epi pou moun ki deja
fé sik, nivo sik wo nan san an ka
pwovoke konplikasyon nan ren, ké ak je.

MALADI SIK
DYABET
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REYALITE ENPOTAN:

« Bwe plis pase yon mwatye bwason sikre pa jou
pandan 4 lane, asosye ak 16% risk pou w devlope
maladi sik.

* Pa jou si w ranplase yon bwason ki gen sik pa dlo,
kafe oubyen te ki fet ak sik natirel, asosye ak 2 a 10%

chans pou w pa devlope maladi sik (RAMOS et al., 2022).

Oganizasyon Mondyal Sante (OMS ) REKOMANDE
pou ou pa manje plis pase 10% sik (50 gram pa jou).
Poutan, diminye pousantaj sa a 5% (25 gram pa jou)
sanble gen plis efé pozitif.

4

OU TE ---yon gwo kiyé ketchop egal a 4

gram sik kache, epi yon gazez nan
KONNEN... boutey egal a 40 gram sik.
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3. Kenbe yon pwa nomal

Pwa nomal ko a se pwa yon moun dwe
‘ m genyen pou wote Ii.

Jan nou eksplike | nan chapit
l tansyon wo a, gen de (2) fason ou ka

kalkile pwa a se: Endis Mas Koporeél
(IMC) ak sikonferans vant.

+

Kenbe yon pwa ndomal pou w ka gen mwens chans pou w
devlope obezite, ki se koz plizyeé maladi kwonik non
twansmisib nou te site yo; epi li ede gen pi bon sante fizik ak
mantal. Two gwo oswa two meég pa bon pou sante.

Pou moun ki f& maladi sik ki gen twop pwa oubyen obéz,
li REKOMANDE pou w pédi pou pi piti 5% pwa ou te gen avan
pou sik la ka rete nomal (RAMOS et al., 2022).

g

ENPOTAN: o
Kenbe yon pwa nomal pouko-a- - -
MALADI SIK enpotan pou tout moun, menmsi

ou pa fé maladi sik.

DYABET
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REKOMANDASYON

4. Pratike aktivite ak egzesis fizik

Aktivite fizik se nenpot mouvman ki fét pa misk
eskelét ki mande pou w depanse enéji, aldoske egzeésis
fizik se yon fom aktivite fizik espesifik, estriktire,
oganize, ki gen pou objektif yon pi bon kondisyon fizik ak
sante.

Fe egzesis fizik regilyeman gen gwo avantaj pou
anpeche maladi kwonik, epi yon sel sesyon egzesis avek

moderasyon bay benefis sante nan menm moman (CDC,
2020).

Fe egzésis fizik fé ko w pi sansib ak ensilin, s'!'ki
ede w kontwole maladi sik la. Anplis li kenbe nivo sik

nan san an nomal, li kapab ede tou:

= Gen yon pi bon sikilasyon san an nan ko a
= Gen pi bon kapasite ke ak respiratwa
= Gen plis mas miskilé (vyann) ak zo

= Diminye kantite grés nan ko a

= Diminye risk maladi ke

= Diminye domaj nan sistem neve

= Gen yon pi bon byennet mantal ak s0syal
MALADI SIK |

DYABET
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REKOMANDASYON

Li REKOMANDE pou moun ki gen maladi sik tip 2 fé pou
pi piti 150 minit pa semeén, egzesis ak yon vites modere
oubyen rapid (mache rapid, kouri, monte bisiklét, naje) pa
rete 2 jou youn apre |0t san fe egzesis (SBD, 2022).

Men avan ou komanse nenpot egzesis fizik, li
enpotan pou w cheche yon pwofesyonel pou w fe kék tes ak
pou oryante w pi byen.

# ANPLIS LI ENPOTAN ANPIL: +

- Manje yon ti manje alantou 15 a 30 gram, li ka.yon
fwi oubyen yon tranch pen, avan w komanse fe yon
egzesis fizik.

- Li pa rekomande pou w komanse yon egzesis fizik si
nivo sik ki nan san an plis pase 250 mg/dl. Nan ka sa,
ou bezwen desann nivo sik la avek ensilin epi anpil
likid. Pafwa li posib sélman pou w fé sa nan yon
sevis sante ijans.

Puiske egzesis fizik diminye
pousantaj sik nan san an epi efé sa
jeneralman rive aprée aktivite fizik epirete
pou plizyé l1é,LI NESESE pou moun k ap
pran ensilin kontwole pousantaj sik

MALAD! S/« [N
DYABET
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REKOMANDASYON
la nan san an. Se pou li fé tes sa ki rele glisemi a, li ka fel

nan yon sant sante, lopital oswa lakay li si li gen aparéy ki
rele glikomet la.

Sous: ttps://medsimples.com/gli cemia-pos-prandial-o-que- e-quanto-deve-ser

Apre egzesis fizik la, yon manje ki gen idrat kabon ak
pwoteyin ap ede w ranplase eneji w sot pedi yo, epi evite sik
ki nan san an bese rapid, sa nou rele ipoglisemi an ki se lé
sik nan san w two ba. Twop sik oubyen nivo two ba nan san
an se yon move kondisyon pou ko a.

5. Diminye kantite alkol w ap bwe
Alkol afekte alimantasyon ak nivo sik
+ nan san an, li anpeche gen yon bon
kontwol maladi sik tip 2 a. Li anpeche
askyon ensilin nan, li f&é w gen plis risk
ipoglisemi (bese nivo sik nan san an pi

ba ke nomal li). .0

MALADI SIK PR PP R
DYABET [
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REKOMANDASYON

Toudepan de sansibilite ak kantite alkdl moun
nan bwe, alkol la ka kache sentom ipoglisemi, li fé gen
mwens pwodiksyon sik la epi sa ki fé ko a pwodwi plis
ko setonik (l& ko a itilize grés kom sous enéji).

Bwe plis pase 30 gram alkol pa jou ka lakoz
rezistans ak ensilin.

Pou moun ki gen maladi sik, limit alkol pou bwe a
ta dwe yon sel doz pou fanm yo, epi 2 doz pou gason yo
pou pi plis. Yon doz vle di yon vé diven (150ml), yon ti
boutéy byé (350ml) oubyen yon doz Iot alkol avék mezi
ki fét pou sa (45ml), yon mezi egal a 15 gram, a

mwayen nan alkol.

Ou pa dwe janm bwe bwason ki gen

pou w manje manje ki gen sik avan
oubyen pandan wap bwe a.

MALADI SIK

DYABET
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Menmsi moun ki gen
maladi sik ka bwe yon ti kantite
bwason ki gen alkol, men li tap
pi bon si w pa bwe |li menm,
paske li ka anpeche medikaman
w ap pran yo fe efe.

6. Pa fimen epi evite rete kote moun k ap fimen

Fimen konsidere kom yon koz enpotan pou devlope
maladi sik tip 2. Lé yon moun fimen, li mete sante li, sante
fanmi li, zanmi li ak moun ki bo kote li an danje.

Yon moun ki gen maladi sik epi k ap fimen, gen
plis risk pou fé estwok, pwoblém nan ke, ensifizans
renal, maladi nan veso sangen ak kanse nan poumon.
Lé moun ki fé maladi sik fimen, risk sa yo vin plis
toujou.

+

Konsenan fimen ak maladi sik, rechéch
montre:
- Moun ki fimen gen plis risk pou devlope
MALADI SIK maladi sik, menm jan ak moun ki respire
DYABET lafimen moun kap fimen an.



http://www.gazetadopovo.com.br/saude/abolir-remedio-ao-beber-nem-sempre-e-melhor-opcao-a2v6qamu5nkwd37czvxnp7z9q/
http://www.gazetadopovo.com.br/saude/abolir-remedio-ao-beber-nem-sempre-e-melhor-opcao-a2v6qamu5nkwd37czvxnp7z9q/
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- Moun ki fimen yo gen nivo kotizol nan san pi wo pase
moun ki pa fimen.
- Nikotin (pwodui tabak) ka fé ko w lage mwens ensilin.

- Fe aktivite fizik epi pedi pwa vin pi difisil |6 w ap fimen.
Sous: U.S,2014.

KISA KOTIZOL YE?

+ Yo konnen li tankou sibstans
estres. Se yon omon ki libere le moun
nan estrese.

Lé nivo li nomal nan san an, li ede
kenbe nivo sik nan san an nomal,

tansyon ateryeél, defans ko a ak lot anko.

Yon ekse kotizol nan san an se yon gwo

Fonte:
https://sacoemaca.blogspot.c
om/2011/02/muito-

danje pou sante.

Kite fimen se pa yon pwosesis fasil.
Sistema Unico de Saude (SUS) kise sistem
sante Brezil la, gen yon pwogram ki rele
"Programa Nacional de Controle do
Nasyonal Kontwol Abitid Fimen. Pou moun ki
pa ka rive kite fimen pou kont yo, li enpotan
pou w chéche éd yon pwofesyoneél.

MALADI SIK
DYABET [




Objektif nan tretman maladi sik

Granmoun Granmoun laj

ki gen

maladi sik

tip 2

Nivo sik 80-130
avan manje mg/dI
Nivo sik 2 Pi piti ke
edtanapre 180 mg/di
manje
Nivo sik lew 90-150
pral domi mg/dl
MALADI

Granmoun laj

avanse (60 avanse ki gen
ane ou plis) ki lot maladi
pa gen lot
maladi
80-130 mg/dl  90-150 mg/dI
Pipitike 180 | Pipitike 180
mg/dl mg/dl
90-150 mg/dl 100-180 mg/dl

40

Granmoun
laj avanse
ki gen anpil

lot maladi

100-180
mg/dl

110-200
mg/dl

Sous: ALMEIDA-PITITTO et al., 2022

SIK GEN GERIZON? OU TOUJOU

BEZWEN PRAN KONPRIME OSWA ENSILIN ?

tan.

Malerezman MIALADI SIK PA GERI !

Sa ap depann de grad maladi sik la, li ka rete
nomal avek aktivite fizik, yon pi bon fason ou
viv ak rejim alimante.
Gen ka ki egzije ensilin, gen 10t ka ki bezwen
yon kalite medikaman chak jou, gen |6t ka tou
ki bezwen tou 2 kalite tretman sa yo an menm



Y

KOMAN TRETMAN MEDIKAMAN YE?

Anplis yon bon fason ou viv, bon alimantasyon, kenbe
pwa w nomal ak fé egzesis fizik, medikaman yo jwe yon wol
enpotan nan pi bon kontwol sik nan san an ak rediksyon
oswa reta nan tan konplikasyon yo.

Tretman medikaman ka fét avék konprime (grenn),
enjeksyon ensilin oswa tou 2 ansanm. Kalite tretman ak
doz yo preskri a pral depann de eta sante w epi nivo sik nan
san an dapre rezilta egzamen an.

i
— REKOMANDASYON:

Li enpotan pou w gen aparey ki
rele GLIKOMET la lakay ou,

pou mezire sik la.

. b Vg

Pa janm rete san pran

.

medikaman, menmsi nivo sik
nan san an nomal. Lew pa pran

medikaman li ka fe sik la monte

MALADI SIK [ I
DYABET
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Gen medikaman ki ka lakoz kek efé segonde tankou:

Noze (anvi

vomi)

Vomisman

Few gwosi

manke
apeti

Sous: LYRA et al., 2022

O SISTEMA UNICO DE SAUDE (SUS) KISE
SISTEM SANTE BREZIL LA OFRI MEDIKAN

YO GRATIS NAN SANT SANTE YO (UBS)
NAN PWOGRAM FAMASI POPILE.

Le moun ki gen maladi sik (dyabet) bay tet li ensilin

Ensilin se yon omon vital ki diminye
nivo sik nan san an e anpil moun ki gen
dyabet bezwen piki ensilin. Nenpot moun ki
pran ensilin ta dwe konnen tré byen kijan yo

MALADI SIK
DYABET

itilize Ii.
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Etap pou prepare ensilin nan sereng la

sereng, koton a
alkol likid 70% pre

seche menw
Souke ti boutey ki

gen ensilin lan

Netwaye kawotchou
ti boutey ensilin la
ak koton epi alkol

Kite zegwi a bouche, rale &
70% :

pou li rive nan kantite doz
ensilin ki preskri a

d NG zegwi a, mete ti _ .
boutey ensilin nan, boutey la teét anba Elimine boul e,
pouse |é a soti nan epirale kantite doz sl genyen

sereng la ensilin ki preskri a anndaln sereng
an

Retire zegwi a nan ti
boutey la,verifye si
ey 40z la korek, bouche
zegwi a pou jous le

ou pral aplikel la.

Vire ti boutey
ensilin nan nan
pozisyon li te ye

avan

Sous: BANCA et al., 2022

Kote pou w pran ensilin

[V .

- 4 \

Plim pou fe tés sik |
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Etap pou bay tet ou ensilin ak sereng

Chwazi kote pou pran ensilin nan. Netwaye po i
w avek koton ak alkol epi kite li seche pou kont
li. Kite yon distans plizoumwen 2 cm kote ou

pran li van, si se nan menm kote a.

Fe yon pli nan po a kote ou pral pike sereng ki I
gen ensilin nan. Pran sereng lan tankou se te
yon kreyon. Rantre zegwi a nan po a, nhan yon
ang 90° degre, lage pli po a. Obs.: Moun ki
mens anpil oubyen timoun, enjesksyon an ka

fét nan yon ang 45° degre, lé sa ou pap rantre

+tout zegwi a pou pa aplike li nan misk la. /((

Le w kdomanse mete ensilin nan, si w
jwenn san an nan sereng lan, swiv
d oryantasyon sa yo:

1) Yon ti kantite san an: Kontinye pran

e ensilin nan.

2) Yon gwo kantite san an: pa pran

ensilin nan, jete sereng lan epi prepare

yon |6t doz ensilin.

Enjekte ensilin nan pandan w ap pouse

=R piston an desann nét. Retire sereng lan,

—” fé yon ti presyon nan kote ou te pike li

a avek koton ki gen alkol la.

Sous: BRASIL, 2006
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- Moun ki ap itilize ensilin nan >

s fom plim, kenbe bouton an peze S

jiskaske zegwi a retire nét nan

po a, pou san pa retounen
anndan plim lan.

- Fe yon plas kote ou pike yo, sa vle di, chanje kote chak

le ou ap aplike ensilin pou ou ka gen mwens risk pou gen

boul nan plas la. Pa pran ensilin kote ki gen boul jiskaske

> 5
i~ ( ‘6"’:'9\ e ™
‘ :

kote a fin geri, sa ka pran mwa oswa ane. Li enpotan pou
verifye kote a avan ou enjekte ensilin nan.

- Ti boutey, plim ou ka jete |&é w fin sévi yo, dwe konséve
nan kote ki fre, nan yon tanperati sitiye ant 2 a 8° C
pandan |i poko sévi ak ekspire, men si ensilin nan
komanse itilize, li dwe konséve nan espas oubyen chanm
nomal (jiska 30° C), pou tan chak fabrikan yo endike a.

Sous: BANCA et al., 2022

Kek efe segonde ensilin
2

- Gwosi

- Ipoglisemi (nivo sik nan san an pi
ba ke nomal li)

MALADI SIK
DYABET




\

[
Li rekomande pou tout granmoun ki gen 45 ane mezire sik
yo pou yo ka konnen si yo fé maladi sik menmsi yo pa gen

risk, epi pou granmoun ki gen twop pwa, tansyon wo oswa
|06t maladi, ki gen pou pi piti yon risk.
\_ J
irezilta a nomal, f& lichak 3ane. Si ou gwosi rapi
oubyen ou gen 10t risk, ou dwe refe li nan yon tan ki
—| pi kout (COBAS et al., 2022).

KOUNYA NOU PRAL PALE SOU IPOGLISEMI
(NIVO SIK BA NAN SAN AN)

KISA IPOGLISEMI YE?
Se lé nivo sik ki nan san an pi ba ke nomal la. Li

se youn nan konplikasyon dyabet.

Li divize an 3 estad.

Estad ipoglisemi

s e Glisemi ant 55 mg/dl ak 70
Leje
mg/dI
\
Modere * Glisemi pi ba pase 55 mg/d|
\
Grav ® Le moun nan pedi konesans epi
MALADI SIK li bezwen ed |6t moun.

DYABET
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KOMAN MWEN IDANTIFYE IPOGLISEMI?

OBSEVE SIY AK SENTOM: Vétij (tét vire), wé twoub, tét fé
mal, tranbleman, fatig, swe anpil, |é w santi bouch ak lang
ou lou, chanjman imé ak konpotman, konfizyon, ke bat
rapid (SBD, 2022).

TRETMAN IPOGLISEMI
Le w idantifye sentom sa yo, tretman dwe fét nan menm
moman.

Ou ka manje 15 g sik chak 15 minit jiskake nivo sik nan san
-~ depase 70 mg/dl, ekivalan a: yon ti gode (150 ml) ji zoranj
natirel oswa yon ti gode (150 ml) gazez ki gen sik oswa yon

gwo kiye siwo myel oswa sik dilye nan dlo.

NAN KA IPOGLISEMI GRAV, ALE NAN
SEVIS SANTE IJANS OSWA RELE

SAMU 192 (SERVICO DE
ATENDIMENTO MOVEL DE
URGENCIA).

Swiv nan yon sant sante.

Pran medikaman yo jan dokte/
MALADI SIK MEN OU PA enfimyeé a di w la.
KONNEN KISA

. Swiv avek atansyon, oryantasyon ki
POU W FE?

DYABET
dekri nan Gid sa a.
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KISA KI PYE DYABETIK?

+ Se yon maleng ki dire nan pye moun ki fé maladi sik, li pran tan
pou geri epi pafwa mennen enfeksyon jiskaske ou pédi yon pati nan
pye oswa pye a. Pye dyabetik se youn nan konplikasyon ki pi frekan

kay moun ki fé maladi sik.

KOMAN EVITE PYE DYABETIK?

Pa mache san sandal, menmsi w anndan kay ou
Pa kite pye ou ap tranpe nan dlo

Lave pye yo nan dlo tyed ki ap koule (chak jou), sa vle di pa kitel tranpe

Koupe zong ou yo (chak 21 jou) nan yon liy dwat, pa two kout, san retire che
akote zong yo

Verifye andedan soulye yo anvan w mete li nan pye w, pou si pa gen anyen ki
ka blese w

Pa kwaze pye w lé w chita

Pase krem pou idrate do ak anba pye yo (chak jou), pa janm pase nan fant
zotey yo

Evite mete sapat; mete soulye ki mou, ki aléz nan pye w yon wote ki pa depase
4 cm

Dezenfekte soulye yo epi mete yo nan soléy chak le ou itilize yo

Itilize choseét koton epi chanje yo chak jou

Seche dwet pye ak fant zotéy yo byen lé w fin lave yo

Egzamine pla pye w ak zotey yo nan glas, chéche si pa gen kote ki koupe,
anfle oubyen cho.

ALE NAN YON SEVIS SANTE “SUS”. SEVIS LA
GRATIS EPITOU TOUT MOUN GEN DWA.

Sous: BRASIL, 2016; 2020; SBD, 2022
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AN N KONTINYE

APRANN!

Eske w te konnen kansé nan tete se
prensipal kanse ki lakoz lanmo kay

fanm nan peyi Brezil, apre kansé po?

KISA KANSE NAN TETE YE?
Se yon time maliy ki devlope le yon seri selil nan
tete a ki pa nomal ap miltipliye, yo ka gaye nan lot
pati nan ko a; se yon maladi ki pran tan pou li
devlope epi san fé bri (INCA, 2022).

Estrikti yon tete

Pwatrin

S o

Gland lenfatik - o
< ¢
Kot <\\
Greés tete

‘
Misk -<—+-/ Gland
pwatrin yo

Kanal
let

Won

tete
Pwent
: / tete

! Gland
let yo

Pwent tete A vl
\ "w. | 58
Won /0 \ “ :

tete

|
sandpancakes files. wordpress \

N

KANSE NAN TETE

Sous: A mulher e o cancer de mama no Brasil, Instituto Nacional de

Céancer: 2018.
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Kansé a ka kdmanse nan diferan pati nan tete a, men pi fo
komanse nan gland ki pwodui lét la ak nan kanal kote let la pase
pou li soti nan pwent tete a. Kanse nan kanal let la se li ki pi frekan.

SIY AK SENTOM JENERAL KANSE NAN TETE

Boul nan tete, ou santi li di, fikse
nan plas la epi san doulé

Likid ap soti nan pwen tete a san w
pa bezwen peze |

Maleng ki pa vle geri

Lé po tete a jon oubyen lé li
sanble ak yon po zoranj

Ti boul nan kou oubyen anba bra

+ BAY ATANSYON AK SIY AK SENTOM SA YO

) () )

\ °

Pwent tete rantre

Boul anba bra

8
Yon pati nan tete
a anfle

()

Po a paret plise

Doulé nan tete oswa Po tete a anvlimen
nan pwent lan

Sous: https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/prevencao-ao-cancer/cancer-de-mama-saiba-como-
reconhecer-os-5-sinais-de-alerta


http://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/prevencao-ao-cancer/cancer-de-mama-saiba-como-
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KOMAN POU MWEN DEKOUVRI MODIFIKASYON SA
YO?
" Egzamine tete yo chak mwa (7 jou apré rég ou, epi yon jou nan
mwa pou moun ki pa gen rég anko).

=  Gade, manyen epi santi tete w yo chak jou pou w ka konnen

chanjman natiréel epitou pou w ka idantifye chanjman ki sispek.

ATANSYON! Chak fanm ta dwe egzamine tete yo pou kont yo chak fwa li
santi konfotab pou fé sa, kit se nan douch Ia, Ié ou ap chanje rad oswa nan
yon lot sitiyasyon. Ou pa bezwen tann rekomandasyon nan men yon
pwofesyonel pou sa fé sa. Nou bezwen bay egzamen sa valé ak dekouvéet
aksidantel ti chanjman nan tete.

NENPOT BOUL KI PARET NAN TETE FANM KI GEN PLIS PASE
50 LANE, EPI KI PESISTE NAN JEN FANM PLIS PASE YON SIK
MANSTRIYEL (REG), BEZWEN EVALYE PA YON ENFIMYE
OUBYEN DOKTE. ALE NAN SANT SANTE KI Pl PRE OU A.

Avek yon egzamen yo rele mamografi
(mamografia an potige). Li se yon radyografi
ki fet pou tete, li kapab idantifye chanjman ki
CUNLVURIIIIN h 2 nomal. Li pemet tou pou dekouvri kanseé a

byen boné pou ka evite yon tretman agresif.

KOMAN DETEKTE KANSE TETE?
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Patisipayon Fanm
Patisipasyon fanm enpotan anpil nan detekte kanse nan tete bone:
idantifye chanjman nan tete yo nan diferan moman etap nan vi a ak siy
prensipal kanse nan tete yo; cheche klarifikasyon nan men enfimye
pwofesyonél la oswa dokté chak fwa gen nenpot dout konsénan
nenpot chanjman nan tete yo; epi patisipe nan aksyon depistaj kanse

nan tete.

KISA KI KA LAKOZ OU GEN KANSE NAN TETE?

Seks feminen

(Gason tou

Laj (toutotan
ou plis
granmoun)

X FAKTE RISK
Lé w pa bay KANSENAN B Si manr‘nan wte‘gen
tete kanse nan ove;
TETE N
Kanseé nan tete ak
Lé w pafe
itit

ové nan fanmiw
*Menopoz: Lé fi sispann gen rég.

Twop pwa ak
obezite apre
menopoz

Lé w gen premye
reg (fome) avan

Sous: Sociedade Brasileira de Mastologia, 2018; INCA, 2022.

KOMAN MWEN KA DIMINYE RISK SA YO?

1. Bay tete

2. Manje manje ki bon pou sante

3. Pratike aktivite fizik

4. Pa fimen

5.  pabweanpilakel
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1.Bay tete
Li pote anpil benefis non sélman pou bebe a, epitou
anpil benefis enpotan pou manman pou yon tan ki varye. Li
fé manman ekspoze mwens tan ak omon (estwojén) ki bay
plis risk kansé an epi li elimine selil ki gen chanjman (ki pa
nomal) nan tete a (INCA, 2018).
Oganizasyon Mondyal Sante (OMS) rekdomande pou
bay timoun nan sélman tete pandan 6 mwa, apre tan sa li
ka kontinye jiska 2 ane oubyen plis toujou (BRASIL, 2020).
Bay tete pandan 2 ane diminye 10% nan risk kansé
tete. Lé w fé plis tan ap bay tete, benefis yo ap pi plis epi
w ap gen mwens risk pou vin gen maladi a (INCA, 2018).

2. Adopte yon bon rejim alimante
Manje manje ki bon pou sante w jwe yon wol enpotan
pou evite kansé nan tete.

Ou dwe evite manje ki trete, sa vle di, manje yo
ajoute sel, sik oswa |0t pwodui; manje pito
manje ki soti dirék nan lanati (nan plant ak
zannimo), sa nou konnen sou non manje
natirél.

Manje sa yo kapab diminye efée pwodwi
WNHATYRi33 kanserijén yo (ki ka pwovoke kanse).
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Yon rejim alimanté ekilibre ki rich ak manje ki soti nan
plant, gen kapasite pou li pwoteje w pou w pa gen twop pwa, obezite,
epi kansé. Lé ou mete li ansanm ak egzésis fizik, rezilta yo ka vin pi
benefik (BRASIL, 2022).

3. Pratike aktivite fizik
Pratike aktivite fizik amelyore aksyon kék omon ki gen rapo ak kansé
menm vin rann moun nan gen yon pi bon sistém iminité (defans ko),
amelyore tou eta sante moun ki deja gen kansé a, anplis li ap ede pou
w gen yon bon sante ak byennét.

Anpil lanmo pa kansé nan tete te ka evite si moun yo te fé pou pi
piti 30 minit ap mache chak jou. Anplis de sa, li ranfose zo ak misk yo,
li f& w rete avék yon pwa ki nomal pou woté w, li diminye estrés ak
angwas. (BRASIL, 2022).

4. Pa fimen

Kanseé se youn nan prensipal pwobléem sante tabak ka bay. Agéncia
Internacional de Pesquisa em Cancer de
Organizacao Mundial da Saude, ki se Ajans
Enténasyonal Rechéch sou Kansé pou
Oganizasyon Mondyal Sante, konsidere prév ki
montre ke tabak ka gen efé kanserijén (lakoz

KANSE NAN TETE kanSé) pou kansé tete (BRASIL, 2022)
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Malgre pa gen anpil etid ki fét sou relasyon fimen ak
kanseé tete, pi bon chwa ou ka fé se pa fimen oubyen kite
fimen, akoz nikotin lan ki se yon danje pou sante ke nou te
gentan detaye nan chapit avan yo.

5. Diminye kantite alkol w ap bwe
Le w bwe alkol, ko w dekompoze yon pwodui chimik
ki rele asetaldeyid, ki anpeche ko a ranje domaj ki nan selil
yo. Tout tip alkol, kelkeswa diven wouj ak blan, bye, liké yo
tout asosye ak kansé (CDC, 2022).

KANSE NAN TETE GEN GERIZON? L

Gen anpil chans pou geri si li dekouvri bone. Le li dekouvri
bone, plis chans pou li geri avek tretman, mwens chans pou
w mouri pa kansé nan tete (INCA, 2022).

B

Kansé nan tete
gen gerizon.

Fé prevansyon!
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Li rekdbmande pou fanm ki gen de 50 a 69 ane, ki pa gen
sentom fe mamografi yon fwa chak 2 ane. Nan ka ta gen
chanjman nan tete a, menm si ou pa nan gwoup laj sa a, ale
nan yon sant S ki pi pré w la. Sévis la gratis.

Poukisa nan gwoup laj sa ?
Rechéch yo montre benefis tés
depistaj pou diminye lanmo kansé
nan tete pi plis nan gwoup laj sa

https://clinicaafetus. comb/mamog afia a.
Mamografi a rive idantifye pi
byen boul nan tete fanm yo apre menopoz, paske tete a vin

pi piti (mwens grés) akoz 6mon yo diminye.

q
DOUT

Gason ka gen kansé nan tete? 6

Wi. Men li difisil anpil. Li k reprezante 1%
nan tout ka kanse nan tete yo.
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+ DOUT "N

Dezodoran ki anpeche w swe ka lakoz kanse €U @

nan tete?

Pa gen okenn kalite dezodoran ki ka lakoz maladi sa a.
Paske kansé nan tete soti nan miltiplikasyon selil ki pa nomal
ou ka eritye li oubyen le w genyen li pa fakte risk ki te deja

montre avan yo.

Soutyen sere ka lakoz kanse nan tete?

Mete soutyen sere oubyen soutyen ki gen fe pa lakoz
kanse. Yo dwe evite le w gen doule ki gen rapo ak reg, paske
yo ka lakoz maléz nan pwatrin (INCA, 2018).

+

ALE NAN YON SEVIS SANTE “'SUS"".
SEVIS LA GRATIS EPITOU TOUT
MOUN GEN DWA.

KANSE NAN TETE




KANSE KOL MATRIS
KANSE KOL ITERIS

+
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... E kounya, an n \
pale de KANSE KOL 4
ATRIS!

KISA KANSE KOL MATRIS YE (KANSE KOL ITERIS)?
Li se yon timeé ki fome nan pati ki pi ba matris la,
jeneralman ki koze pa viris HPV (Papiloma Virus
Humano an potige). Li se katriyém koz lanmo kay fanm

nan peyi Brezil, epi prensipal koz lanmo kay fanm nan
Amerik Latin ak Karayib la (OMS, 2020, INCA, 2018).

Kol matris se pati ki anndan fon

vajen an, kote bebe a soti ak san an
KANSE KOL MATRIS le w gen reg ou.

KANSE KOL ITERIS




KOMAN TRANSMISYON HPV FET?

- HPV se yon viris ki frekan anpil nan
gason ak fanm. Li transmét souvan
pandan relasyon sekyél (vajen,

~o déye oubyen bouch). Ou ka genyen

- li tou nan kontak po rejyon jenital,
deye ak po ki kouvri testikil yo
(BRUNI et al., 2019; INCA, 2018).

+

KISA KI KA FE W GEN PLIS RISK POU GEN KANSE KOL
MATRIS?

Komanse fé seks boné (avan 18 ane) epi gen plizye patné seksyel

Fe anpil pitit

Moun ki gen maladi ki diminye defans ko a tankou: Lipis,
VIH-SIDA ak lot anko ‘

=

Q Fimen epi itilize komprime planin pou plis pase 5 ane ‘

Manke pran swen pati jenital ou, fi tankou gason ‘

Enfeksyon koze pa HPV ak lot ou ka pran nan fe seks ‘

Sous: INCA, 2018; 2022



KI SIY AK SENTOM KANSE KOL MATRIS? 60

Premyeman ou dwe sonje ke se yon maladi ki pa devlope
rapid, epi nan komansman ki ka pa prezante sentom. Nan ka
avanse yo ou ka gen:

San nan vajen ki ale Sekresyon ki pa Vant fe mal avek

vini, apre relasyon

nomal nan vajen an pwoblém pou
seksyél oswa san ou pipi oswa twalet

pa gen reg

Kol iteris ki pa malad

Premye estad o

Kanal iteren

Kol iteris ki pa malad

Kanal vajinal

Estad avanse

Kol iteris ki gen
kanse

Senyen

ANSE KOL MATRIS?

Swiv rekomandasyon sa yo:

» Vaksinen kont viris HPV ki lakoz
kanse kol matris la

= Fe egzamen prevantif ki rele Pap tes
(papanicolau / citopatoldgico)

I Estad téminal

KANSE KOL MATRIS = Mete kapot chak fwa w ap fe seks - |
KANSE KOL ITERIS = Toujou kenbe yon bon ijyenjenital’ * *




1. Vaksinen kont HPV

Vaksen an pwoteje w kont
enfeksyon HPV. Li sevi plis pou
anpeche kansé kol matris, vilv
ak vajen; kansé peni, bouch,
g0j, anis gason ak fanm, li san danje epi efikas. Vaksen
kont HPV se prensipal mwayen prevansyon (OPS, 2019;
BRASIL, 2022).

*Vilv: Tout pati deyo ki kouvri vajen an.

+

Ki moun ki ka pran vaksen an?

Ti fi ak ti gason ki gen 9 a 14 ane ki poko komanse
aktivite seksyel; gason ak fanm ki gen 9 a 45 ane ki gen
sistem iminité ba; gref ogan solid oswa mwel zo ak
pasyan ki gen kansé (INCA, 2022).

Ki kote w ap jwenn vaksen an?

Yo bay vaksen an gratis nan SUS ak
nan peryod vaksinasyon nan lekol."Se 2 doz,
dezyém doz la wap pran li 6 mwa apre
premye doz la.

KANSE KOL MATRIS e

KANSE KOL ITERIS [P



2. Fé egzamen Pap tes (Papanicolau / Citopatologico)
Pap tés (Papanicolau / Citopatoldgico) se yon
egzamen jinekolojik ki pi popilé ki ka detekte lezyon (plé
oswa maleng), ki koze pa HPV, ki parét avan kansé kol
matris yo pi bone, yo ka trete avan li tounen kanse. Si li
dekouvri bong, li gen 100% chans pou | geri.

Fe egzamen an
regilyéman enpotan paske
li pemeét diminye ka lanmo
pa maladi sa a. Se yon
egzamen ki ka sove lavi.

Sous:  https://www.kira.intimus.com.br/-/media/feature/article/exame-ginecologico-2.jpg

+

Pap tés (Papanicolau) la nan lis egzamen
fanm yo fe pi souvan. Li sévi tou pou idantifye
lezyon ki préske maliy oswa maliy nan kol
matris la, HPV, trikomonaz ki se enfeksyon ki
transmet pa rapo seksyel san pwoteksyon.

KANSE KOL MATRIS
KANSE KOL ITERIS |



http://www.kira.intimus.com.br/-/media/feature/article/exame-ginecologico-2.jpg
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Ki moun ki dwe fé egzamen sa epi kile? +

Fanm ant 25 ak 64 ane ki deja gen relasyon seksyeél,
ladann tou, gason ki chanje seks, moun ki pa idantifye yo
tankou fi, ni tankou gason. Egzamen prevantif lan dwe fét
chak ane. Si yo detekte yon chanjman, ou dwe fe tés la
anko apre 6 mwa.

Dapre Instituto Nacional de Céancer (INCA) kise
Enstiti Nasyonal Kanse an kreyol, si yo pa detekte okenn
chanjman ki pa nomal nan matris la, fanm nan dwe fé
egzamen an chak 3 ane. Peryod sa swiv rekomandasyon
Oganizasyon Mondyal Sante.

Sonje si ou santi jen oubyen gratel ak enkonfo nan
vajen w ki pésistan (dire), ou dwe ale touswit wé yon
jinekolog. Nan jan sa a, w ap dekouvri kisa k ap pase.

Li pa rekomande pou fé egzamen sa
+ a avan 25 ane, paske kansé kol matris difisil
anpil nan laj sa yo, epi lezyon ki pi souvan
koze pa HPV geri san tretman, sa vle di yo
ka geri pou kont yo.

Fanm ki gen plis pase 64 ane ka sispann fe
egzamen prevantif(Papanicolau) si 2
dénye rezilta yo nomal. Men y ap kontinye
NASICRVALIEEE fe konsiltasyon jinekolojik pou evalyasyon
KANSE KOL ITERIS ot maladi.
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Kisa pou fé apre egzamen an? +

Apre egzamen an, ou
dwe retounen nan lokal ou
te fé lia nan dat yo te di pou
w te vin cheche li a, pou w ka
konnen rezilta epi resevwa
endikasyon. Epi apre sa pote
li bay enfimyé oswa dokté a
(INCA, 2022).

Ki kote ou ka fé Pap tés la (Papanicolau / Citopatologico)?
Egzamen an ka fét nan sévis sante piblik
(UBS). Li fét gratis nan SUS.

+ Oryantasyon enpotan!

Nan jou avan egzamen an, ou pa dwe fé seks, pa
itilize savon espesyal pou lave vajen an, ni
medikaman ak planin lokal nan 48 € avan egazmen
an, epi ou pa dwe gen rég ou nan moman (I NCA,
2022;2018).

KANSE KOL MATRIS
KANSE KOL ITERIS
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Li nesese pou fe
egzamen an an pa pwoteje
menm si ou kont tout kalite

pran vaksen ? viris HPV yo

3. ltilize kapot (prezéevatif)

Sévi ak kapot pou gason ak pou fanm pémet
ou diminye risk transmisyon HPV pandan relasyon
seksyel, men pwoteksyon an pa total, paske viris la
pase nan kontak entim ak rejyon jenital la san pa
bezwen gen penetrasyon.

&

ALE NAN YON SEVIS SANTE “"SUS". SEVIS
LA GRATIS EPITOU TOUT MOUN GEN
DWA.

KANSE KOL MATRIS
KANSE KOL ITERIS
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KONSIDERASYON FINAL

Remake fakté risk yo menm jan nan tout maladi ki
nan Gid sa a, gen ladan yo ki ka evite epi chanje, sa vle
di, yo depann de ou.

Aprann konnen ko w, bay atansyon avek chak
chanjman ak siy yo, ale nan yon sant sante oswa lopital
pou nenpot chanjman ou we. Prevansyon se kle, li pa
gen pri.

Pou moun ki deja gen youn oswa plizyé nan
maladi sa yo, enstriksyon ki nan Gid sa pa ranplase
tretman pwofesyonél sante a preskri w la. Kontinye
pran medikaman yo jan yo endike ou a, toujou ale nan
konsiltasyon yo, epi fe egzamen yo.

Prete atansyon avek chak siyal ko w bay, epi
sonje, ou ka toujou jwenn yon pwofesyonél sante nan
youn nan sevis SUS yo ki pou ede w ak tout sa w
bezwen, gratis.

Anba a, nou mete yon lyen ki mennen w kote ou
ka jwenn yon Sant Sante Debaz SUS nan vil Manaus
ak koman sévis la fonskyone. Sa ap ede w pa sispann
pran swen téet ou.
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FONKSYONMAN SEVIS SANT SANTE DEBAZ

Ale nan resepsyon an
pou anrejistreman
oswa make
konsiltasyon

Sévis pryorite

v v !

Itilizate a rive
nan sant
sante debaz la

Konsiltasyon Konsiltasyon Lot

Konsiltasyon -
Medikal Sevis Sosyal Konsiltasyon

Enfimye
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