Caro(a) médico(a), vocé cuida
com muito zelo da satude dos
outros, mas tambem deve
cuidar da sua.

Siga o CRM-PR nas redes sociais

ﬂ Facebook @crmpr a Telegram @crmprinforma
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ESPECIAL MES DO MEDICO
UMA INICIATIVA DA COMISSAO DE SAUDE DO MEDICO

E voce médico(a),
ja cuidou da
~ sua saude?
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m= Hidratacdo = Sono

A dgua faz parte da categoria de alimentos “in natura” ou
minimamente processados e é essencial para a manutengao
da vida. Sem ela, ndo sobrevivemos mais do que poucos dias.

Tem dificuldade de ingerir agua?
Beba agua temperada

Para quem ndo é muito fa do gosto da agua,
a dgua aromatizada com rodelas de liméo ou
folhas de horteld é a melhor opcdo. Para dar
sabor, pode-se usar também abacaxi, canela
em pau, gengibre, conforme a preferéncia
pelo gosto.

Ande com uma garrafinha

Ter amdo uma garrafa com 4gua fresca é
uma boa providéncia quando se estd fora de
casa. Além de ajudar a lembrar que é preciso
tomar agua, andar com uma garrafinha
garante o abastecimento em filtros e
bebedouros.

Recomendacdo

Mesmo que a quantidade diaria adequada
de 4gua seja individual, de uma forma
geral, a Organizacdo Mundial da Salde
(OMS) orienta a ingestdo de, ao menos,
dois litros por dia para adultos saudaveis.

A o N3

Vocé sabia que cerca de 72% dos brasileiros sofrem de
disturbios relacionados ao sono? Entre eles, a insénia, de
acordo com estudos da Fundagdo Oswaldo Cruz (Fiocruz).

Dificuldade para comecar o sono

A dificuldade de iniciar o sono e manté-lo
durante a noite ou o ato de despertar antes
do horério definem a insénia. Essa condi¢do
pode estar relacionada a diversos fatores,
como expectativas, salide fisica, problemas
clinicos ou emocionais. Em quadros mais
severos, pode ocorrer em torno de trés
vezes por semana e persistir por trés meses
ou mais.

Numeros e Diagndstico

Conforme citado pela Associagdo Brasileira
do Sono (ABS), nos casos cronicos, ela
costuma ter duragdo média de trés anos,
podendo estar presente entre 56% e 74%

dos pacientes no decorrer do ano, e em
46% deles de forma continua, o que pode
causar riscos para o desenvolvimento de
outras doengas.

O transtorno sé pode ser diagnosticado
como insdnia cronica se os sintomas ndo
forem associados a outro transtorno de
sono, transtorno mental, uso de medicag¢do
ou substancia ou outra condi¢do médica.

Fique atento as horas dormidas

O ideal para criangas em idade pré-escolar
varia entre dez e doze horas. Adolescentes,
nove horas. Adultos, de sete a oito horas por
noite, com a tendéncia de reducdo a medida
que envelhecem.



mm ['xames de Rotina

O “check-up” é importante para todas as idades, mas,
principalmente, para a populagdo acima de 40 anos.

Exames de sangue em
laboratério

Os exames de sangue podem identificar, de
uma forma geral, doencas que afetam o
sangue, como anemia, leucemia e infec¢des
bacterianas ou virais.

Ngo deixe de olhar com atengdo para os testes
tradicionais. Vocé pode ter um diagndstico
precoce e prevenir diversas doencas.

Exames de mama e ginecoldgicos

Os exames ginecolégicos sdo de extrema
importancia para reduzir a mortalidade, pois
podem identificar um cancer de forma
precoce antes que a mulher comece a
apresentar sintomas.

Além da mamografia, que é fundamental
para a deteccdo precoce do cancer de
mama, o preventivo e o ultrassom vaginal
também sdo essenciais para a avaliagdo do
Utero e dos ovarios. Lembre-se, se tiver
histérico na familia, os cuidados devem
comecar antes dos 40 anos.

Exames de prostata

A avaliagdo da préstata também deve fazer
parte da rotina de exames, principalmente
quando existem casos na familia. E o caso

do toque retal, que também pode
identificar outros problemas na préstata,
além do cancer.

Mais do que qualquer outro tipo de cancer,
o de proéstata é considerado um tumor da
terceira idade, j& que cerca de 75% dos
casos no mundo ocorrem a partir dos 65
anos. E muito importante que os homens
facam os exames periddicos, porque o
cancer de prostata é silencioso, ele evolui
sem ser notado.

Exames de urina

Os exames de urina sdo fundamentais para
identificar, principalmente, infec¢des do
trato urindrio. Também ¢é possivel avaliar a
funcdo renal a partir desse exame. Outra
vantagem é que serve, ainda, para avaliar as
dosagens de glicose, bilirrubinas e outras
substancias que auxiliam no diagndstico de
doencas sistémicas.

Dé atencdo também a outros
exames especificos!

Faca sempre que possivel exame
oftalmoldgico, exame dermatolégico,
tomograffa de térax, densitometria dssea,
testes psicoldgicos, impedanciometria,
entre outros.
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Que tal eliminar habitos prejudiciais?

Tabagismo

Doencas ligadas ao cigarro causam a morte
de cerca de oito milhdes de pessoas no
mundo todo a cada ano. De acordo com o
Johns Hopkins Hospital, nos Estados
Unidos, o tabaco e outras toxinas
encontradas no cigarro aumentam a
pressdo arterial, danificam os vasos
sangufneos do corpo, aumentam o risco
para a formacdo de trombos e ainda
reduzem a oxigenacdo dos érgdos,
incluindo a do cérebro.

Sedentarismo

Trabalhar sentado em frente ao
computador por horas é uma realidade
para muitas pessoas. Passar longos
periodos sentado aumenta em 16% o risco
de morrer precocemente. E o que aponta
um estudo feito por pesquisadores da
Universidade Médica de Taipei, em Taiwan,
e publicado na revista cientifica JAMA
Network Open.

Saude mental

Entender a salide mental como algo que
envolve o corpo, as emogdes e a forma
como interagimos ajuda a ver que temos
um papel importante e necessario, o de

M DIA COM A SUA SAUDE?

cuidar do bem-estar de todos, cuidando de
nds mesmos e apoiando uns aos outros.

O estresse é um fenémeno crescente que
afeta profissionais da drea de salide em todo
o mundo, caracterizado por exaustdo
emocional, despersonalizagdo e uma
sensagdo de diminui¢do da realizagdo pessoal,
cansago excessivo, desanimo.

“Burnout”

Médicos enfrentam desafios Unicos, incluindo
a gestdo de expectativas de pacientes, a
complexidade dos casos clinicos e a
necessidade de atualizagdo constante em um
campo em rapida evolucdo. Esses fatores
podem levar ao estresse cronico, que, se ndo
tratado, resulta em “burnout”.

Para diminuir os efeitos do “burnout”, é
importante implementar intervenc¢des
organizacionais, como suporte
psicolégico/psiquidtrico, horrios de trabalho
mais flexiveis e promocdo de um ambiente
adequado e seguro. A conscientizagdo sobre
salide mental e o autocuidado sdo igualmente
importantes, permitindo que os médicos
desenvolvam resiliéncia e mantenham um
equilibrio saudével entre vida pessoal e
profissional, em especial objetivando um
melhor atendimento aos pacientes.
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mm ['xercicio Fisico

Uma pesquisa de 2023 com cidaddos acima de 16 anos, encomendada pelo
Servico Social da Industria (Sesi), mostrou que 39% das pessoas nunca fazem
atividade fisica e outras 13% fazem raramente, o que dd 52% do total. O
montante de pessoas que praticam exercicios diariamente € sé 22% da amostra..

No Parand, em 2019, de acordo com a Pesquisa Nacional de Satde (PNS), 40%
dos adultos acima dos 18 anos foram considerados insuficientemente ativos.
Perigo para a satde Quando e como comecar?

Trata-se de quadro preocupante, pois o
sedentarismo estd ligado a uma série de
complicag@es.

Reserve alguns minutos do seu dia para fazer
atividade fisica com os amigos, com a familia
ou sozinho, dando preferéncia para
atividades prazerosas. Vocé pode, por
exemplo, caminhar, dancar, nadar, correr,
fazer ioga ou artes marciais.

Niveis minimos

Segundo o Ministério da Salide, da para
alcancar os niveis minimos recomendados
de atividade fisica.

Sempre que possivel, faca os deslocamentos
a pé ou de bicicleta, de patins, de patinete
(sem motor)...

Tornar o dia a dia mais ativo também é uma
forma de atividade fisica. Nesse caso, vocé
pode optar por subir escadas em vez de usar
o elevador.

Fazer atividade fisica melhora o
condicionamento cardiovascular, auxilia no
controle de peso, fortalece musculos e 0ssos,
diminui a ocorréncia de dores, melhora a
imunidade e o sono, evita sobrepeso e perda
de massa muscular e reduz o risco de
doencas crénicas, como obesidade, diabete e
hipertensdo e alguns tipos de cancer.

m Alimentacao

A alimentacdo saudavel é fundamental para prevenir doencas crénicas.
Uma dieta rica em alimentos ultraprocessados, além de aumentar o risco
de desenvolver diabetes, obesidade, hipertensdo e cancer, pode intensificar
os sintomas relacionados com ma digestdo, inflamagao e transtornos de

neurodesenvolvimento.

A OMS alterou as recomendagdes alimentares sobre a alimentacdo com
excesso de carboidratos e gorduras para adultos e criangas. As novas
diretrizes visam a limitacdo do consumo a fim de reduzir o ganho de peso,

que é prejudicial a satde.

Quantidades por dia

Os adultos devem limitar a ingestdo total de
gordura a 30% da ingestdo total de energia
ou menos. Ainda para esse publico
recomenda-se cinco por¢des didrias, pelo
menos cinco dias da semana, de frutas,
verduras e hortalicas.

Em criangas com 2 anos ou mais, a gordura
consumida precisa ser composta,
principalmente, de acidos graxos
insaturados (alimentos de origem vegetal,
como oleaginosas, coco, abacate, e alguns
peixes, como salmdo).

Frutas e vegetais

De acordo com as recomendagdes da OMS,
o ideal é que o consumo didrio abranja, no
mihimo, 400 gramas de frutas e vegetais e
25 gramas de fibras.

Acucar

A OMS recomenda limitar o consumo de
acUcar de adigdo, aquele que acrescentamos
aos alimentos, a 10% das calorias ingeridas
no dia. Isso significa que a quantidade de
acUcar ndo deve ultrapassar 200 calorias ou
50 gramas, o equivalente a cerca de dez
colheres de cha. Para termos uma ideia, um
achocolatado pronto de 200 ml (uma
caixinha) contém 25 gramas de aglcar.

Qualidade para a sua saude!

Ha cada vez mais evidéncias cientificas que
corroboram a importancia de manter uma
alimentacdo sauddvel e praticar atividades
fisicas regularmente para evitar as
chamadas doengas ndo transmissiveis,
como diabetes, hipertensdo, alguns tipos de
cancer, AVC e infarto.
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