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e Manter a vitima deitada e aquecida com cobertores;

e Se a vitima tiver vomitado, vire-lhe a cabega para um dos lados para evitar
asfixia;

e Chamar imediatamente um médico, sem abandonar a vitima;

e Nao abanar a vitima para a acordar;

e Nao obrigar a vitima a ingerir liquidos, pois esta podera sufocar;

e Procurar os documentos da vitima e tentar identificar eventuais problemas de

saude, alergias ou se esta a ser medicada.

IBRNR G,

Queremos ajuda-lo a ter uma vida mais saudavel.
O resto so6 depende de si.
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(K Ajuaa a viver em

Porque a saude é o0 nosso bem mais precioso...

a AXA coloca a sua disposi¢ao o VITALPLAN, o plano de saude que cuida de si e da
sua familia, nos maus e nos bons momentos.

A preocupacao causada pelo crescimento de despesas com a saude torna cada vez
maior o desejo de um acompanhamento médico de rotina. A natural procura de uma
ajuda ou comparticipacao nessas inevitaveis despesas constitui o fundamento de um
Seguro de Saude. Deve sublinhar-se que nao se trata de uma forma de assegurar o
tratamento de doencgas ja existentes (sejam congénitas ou adquiridas) mas sim de
prevenir os gastos com doengas ou riscos imprevistos. Dai a necessidade da apreciagéo
prévia do estado de saude do candidato, através do conhecimento de doencas,
tratamentos ou intervengdes cirlrgicas anteriores a data do inicio do seguro. Uma tal
apreciacdo ndo tem como objectivo a recusa do seguro mas sim a sua aceitacao
mediante a exclusao das eventuais consequéncias dessas ocorréncias anteriores, que
ndo poderao ser abrangidos por ineréncia da filosofia do Seguro de Saude.

A AXA gostaria também de o ajudar a cuidar de si sob 0 aspecto da prevengao.
No “AXA Ajuda - Guia para a Saude” encontra informagéo para prevenir doencas e
muitos conselhos para levar uma vida longa e saudavel, desfrutando com alegria os

prazeres que a vida Ihe oferece.

Esperamos assim contribuir para uma melhor assisténcia médica, complementar dos
Servigos de Saude a que todos temos direito.

Meédicos Consultores da AXA
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* Fome constante e dificil de saciar;
Sensacgéo de boca seca;

e Fadiga;

e Visdo turva.

Sintomas na crian¢a e no jovem:

Urinar muito (podendo por vezes urinar na cama);
e Ter muita sede;

e Emagrecer rapidamente;

Grande fadiga com dores musculares;

e Dores de cabeca, nauseas e vomitos.

Quem esta em risco de se tornar diabético:

e As pessoas que tém familiares préximos com Diabetes;

Os obesos ou todos os que tém excesso de peso;

* Pessoas com tensao arterial elevada ou niveis elevados de colesterol;

Mulheres que tiveram Diabetes na gravidez ou filhos com peso igual ou superior
a 4 kg;

Os doentes com doencgas do pancreas ou doengas enddcrinas.

Mandamentos de um diabético:

e Procure atingir o seu peso ideal;

e Pratique exercicio fisico
regularmente;

e Nao fume;

¢ Vigie a sua Diabetes;

e Controle a sua tensao arterial;

e Mantenha niveis adequados de
Colesterol e Triglicéridos;

e Nao tome medicamentos para a
Diabetes sem vigilancia.
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Uma alimentacao diversificada e equilibrada fornece todos os nutrientes nas
quantidades recomendadas. Desta forma é possivel tirar partido dos beneficios de
cada um.

Regras para uma alimentacao saudavel

e Ingerir a quantidade de calorias que lhe permita manter um peso saudavel para
evitar doengas como a diabetes, hipertensao arterial e doengas cardiacas;

¢ Incluir alimentos diversificados e saudaveis;

e Dar preferéncia a ingestdo de vegetais, fruta e cereais;

e Preferir carnes magras, leite e derivados com poucas gorduras, evitando a ingestao
de gorduras saturadas;

e Limitar a utilizagdo de sal e agucar;

e Beber muitos liquidos como agua, leite e sumos naturais;

e Limitar a ingestdo de alcool e cafeina;

e Preferir alimentos frescos em detrimento de enlatados ou pré-preparados, evitando
0s corantes, conservantes e emulsionantes;

e Evitar a ingestao de alimentos queimados, especialmente alho;

e A hora das refeicOes deve ser um periodo calmo, com tempo para saborear e
mastigar adequadamente os alimentos.

Intoxicacdes alimentares

As intoxicagdes alimentares séo
provocadas pela ingestdo de alimentos
contaminados por bactérias. Apesar de
poderem causar doengas com uma certa
gravidade, a sua presenca nos alimentos
nao é facilmente detectada.

As bactérias mais frequentes sdo a
Campylobacter, a Listeria e a Salmonella.
Os sintomas s&o semelhantes aos da
gripe acompanhados por célicas
abdominais, diarreia e/ou vomitos.
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ao depodsito de gorduras e outros fragmentos
nas suas paredes. O processo, que se
denomina aterosclerose, caracteriza-se pelo
estreitamento das artérias e provoca uma
diminuigéo do fornecimento de oxigénio e de
nutrientes ao musculo cardiaco, podendo
conduzir ao ataque cardiaco pela formacgéo de
um codagulo que interrompe a circulagéo
sanguinea.

Sintomas mais comuns
de ataque cardiaco:

e Pressao no peito ou na parte superior do tronco;

e Dor prolongada na zona toracica;

e Sensacgéo de indigestao ou dificuldade respiratoria;
e Suor;

e Nausea ou vomito;

Vertigens;

Sensacédo de desfalecimento.

Hipertensao Arterial (HTA)
O que deve saber sobre a tensao arterial:

e A pressao arterial é a forga que permite que o sangue seja transportado para todo o
corpo. A tensao arterial é a pressao que o sangue exerce sobre as paredes das artérias;

e A presséo arterial maxima ou sistélica mede a pressdo quando o coragao esta a
bombear sangue;

e A pressdo minima ou diastélica mede a pressdo quando o coragdo estd em repouso
e a encher-se de sangue para o batimento cardiaco seguinte;

¢ Nos adultos, até aos 64 anos os valores para a pressao sistolica variam entre os
10 e os 14 mm Hg e para a diastélica de 6 a 9 mm Hg;

e Os valores da tensao arterial das criangas sdo mais baixos;

¢ Atens3o arterial varia durante o dia, sendo mais elevada durante a manha. E mais
alta nos periodos activos e mais baixa nos periodos de descanso;
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N Cuide da sua saude
Corpo saudavel

A exposicao ao Sol

A exposigédo exagerada aos raios solares estd, na opinido de muitos, relacionada
com o crescente aparecimento de cancro cutaneo e o precoce envelhecimento da
pele.

Os efeitos dos raios solares na pele sdo retardados pelo que se torna dificil as pessoas
convencerem-se dos seus efeitos nocivos. Na verdade, sé é preciso uma pequena
quantidade de luz solar para que 0 nosso organismo comece a produzir a melanina
de que necessitamos para alcancar um bronzeado intenso.

Todos devemos ter cuidado na exposicao ao Sol, no entanto, as pessoas de pele,
cabelos e olhos claros devem redobra-los e utilizar um factor de proteccao adequado
ao seu caso.

Tipo Cabelo Tendéncia para | Tendéncia para | Factor de
Pele Queimaduras Bronzeado Proteccao

Branca Béi?\fg/ Pouca
Igual ou

Louro/ superior a 25
Castanho Claro Frequente Ligeira
Castanho Pouco Igual ou
Escuro Frequente superior a 20
Negra Preto e Muita Igugl o
Frequente superiora 15
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Vacinacao

A vacinagéo é a forma mais eficaz de prevencao de certas doengas graves, algumas
das quais afectam principalmente as criangas. O calendario nacional de vacinagéo
deve ser cumprido desde a nascenca:

A nascenca BCG -Vacina contra a tuberculose
VHB - Vacina contra a hepatite B — 1.2 dose

Aos 2 meses DTP - Vacina contra a difteria, tétano e tosse convulsa
de idade -1.2 dose
VAP - Vacina contra a poliomielite — 1.% dose
VHB - 2.2 dose
HIB - Vacina contra as doencas causadas por Haemophilus
influenzae tipo b (meningite e septicémia) — 1.2 dose

Aos 4 meses DTP - 2.2 dose
de idade VAP - 2.2 dose
HIB - 2.2 dose

Aos 6 meses DTP - 3.2 dose
de idade VAP - 3.2 dose
VHB - 3.2 dose
HIB - 3.2 dose

Dos 15 aos 18 meses VASPR - Vacina contra o sarampo, papeira e
de idade rubéola - 1.2 dose

HIB - reforco

DTP - 1.° reforgo

Dos 5 aos 6 anos DTP - 2.° reforgo
de idade VAP - reforco
VASPR - 2.2 dose

Dos 10 aos 13 anos TD - Vacina contra o tétano e a difteria - 3.° reforco
de idade VASPR - 2.2 dose (para criangas nascidas antes de 1994)
VHB - 3 doses (para criangas nascidas antes de 1999)

De 10 em 10 anos T - vacina contra o tétano - reforgos
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Quando fica doente
Medicamentos

O que deve saber quando se tomam medicamentos:

¢ Nome do medicamento;

¢ Qual a sua indicacao;

e Como deve ser tomado e por quanto tempo;

¢ |nterferéncia com outros medicamentos;

e Interferéncia com a condugao ou manuseamento de maquinas;

e Previsdo de efeitos secundarios e actuagcdo em caso de ocorréncia;
e O que fazer em caso de esquecimento da toma.

Antibiéticos

Os antibidticos ndo sdo um medicamento qualquer. A sua toma é prescrita dada a
sua eficacia, mas o organismo fica debilitado.

Quando se tomam antibiéticos ndo se devem esquecer alguns cuidados fundamentais:

¢ Nunca abandone um tratamento antes do seu fim;

e Beba sumos naturais ou coma um iogurte por dia, para ajudar a estabilizar a
actividade intestinal.

Cancro da mama
O cancro da mama néo é mais do que um aglomerado de células originarias do

préprio 6rgdo (glandula mamaria) que, por razdes ainda ndo completamente
esclarecidas, deixaram de obedecer a certas “regras de comportamento”.
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Manual de Primeiros Socorros
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Primeiros cuidados a uma vitima

Telefones uteis

[TELEFONES UTEIS

Numero de Emergéncia
AdvanceCare

Centro de Informagéo Antiveneno
Saude 24 “Doi-Doi, Trim-Trim”

Ministério Saude
Linha Saude Publica

Hospital

INEM

© 112
© 808 20 70 20
© 808 250 143

© 808 24 24 00

© 808 211 311

o I
o I
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Cuide da sua saude
Alimentacao equilibrada

Alimentacao equilibrada: o primeiro passo

Uma alimentacao equilibrada € fundamental para ter uma vida saudavel. Sdo os alimentos
que fornecem a energia e os nutrientes de que necessitamos para viver. A base de uma
alimentagéo equilibrada resulta de uma adequada conjugagéo dos alimentos.

A escolha dos alimentos

Os alimentos s&o constituidos por nutrientes, tendo cada um uma fungéo diferente para
0 bem-estar do nosso organismo e ndo podendo a sua ingestéo ser substituida por outro.

Constroem e mantém a estrutura, nomea-
Proteinas damente, musculos, pele, ossos, sangue e Origem animal
outros tecidos e 6rgaos.

Origem vegetal:
cereais, batatas,
leguminosas

Lipidos Fonte e reserva suplementar de energia e Oleos, azeite e outras
(gorduras) proteccdo dos 6rgaos quando armazenada. | gorduras alimentares

Hidratos de Fonte de energia e alimento fundamental do
Carbono cérebro.

Vi inas Previnem doengas e promovem o bom Em todos
funcionamento do organismo. alimentos
Regulam o funcionamento do organismo. De i feeles G
Sais Minerais modo indirecto, alguns estéo envolvidos no elifamies
processo de crescimento.
Diminuem o risco de doencas cardiacas e Origem vegetal: erviha,
Fibras roblemas astrointestinaig feijgo, maga, citrinos,
p 9 . cenoura, batatas

Elimina as toxinas e mantém o equilibrio
do organismo.

—[Manual de primeiros socorros

Plano de Emergéncia

Numa situagédo de emergéncia, os primeiros minutos apds o sinistro séo cruciais.
Saiba como actuar:

* Mantenha a calma. Pode depender de si a vida de outra pessoa;

e Tenha sempre a mao, ou junto do telefone, de preferéncia bem visiveis, os
numeros de telefone de emergéncia;

¢ Ensine aos seus filhos o nimero de Assisténcia Nacional (112).

Marque o numero de emergéncia, pe¢ca uma ambulancia e informe:

e | ocalizagao exacta;
e Natureza da situacéo e o seu grau de urgéncia.

Primeiros cuidados a uma vitima:

Desobstruir as vias respiratorias;

e \erificar se a respiracao decorre normalmente;

e \erificar se a vitima tem pulso;

¢ Verificar se hd hemorragia;

e \erificar a existéncia de queimaduras ou fracturas;

e Evitar o aparecimento do estado de choque;

e NZo transportar ou mover a vitima em caso de lesdes graves no pescogo ou na
coluna vertebral;
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Cuidados a ter:
Nas compras:

¢ Verificar prazos de validade dos alimentos;

e Ler os rotulos dos alimentos, de forma a seleccionar alimentos com menor risco
de intoxicacao alimentar;

¢ Evitar o contacto de carne e peixe com outros alimentos, isolando-os em embalagens
plasticas;

e N&o adquirir alimentos com embalagens danificadas ou com exposicao inadequada
no ponto de venda;

¢ Os alimentos frios ou congelados devem ser acondicionados rapidamente, devendo
evitar-se a sua descongelacao ou sujeicao a temperaturas elevadas.

Em casa:

e Evitar a utilizagéo de tabuas de madeira. As tabuas de plastico sdo mais apropriadas,
sdo mais faceis de ser lavadas e higienizadas;

e Evitar o manuseamento de alimentos diferentes com os mesmos utensilios de
cozinha, sem serem previamente lavados;

e Frutas e Vegetais frescos devem ser lavados em agua corrente e guardados no
frigorifico a temperatura abaixo dos 10 graus, para evitar a sua deterioragao;

e |ave as maos com agua e sabao entre o manuseamento de alimentos diferentes;

e Conserve as embalagens quando estas contiverem a data de validade (ex. ovos);

¢ Nao volte a congelar alimentos, uma vez descongelados;

e Cozinhe os alimentos de modo a que estes alcancem 75 graus centigrados no seu

interior. O calor elimina as bactérias;

Prefira alimentos bem passados, principalmente carne e peixe.

Fora de casa:

Verifique as condicdes de higiene do estabelecimento e dos seus funcionarios;

e Opte por alimentos bem passados ou cozidos;

Evite saladas ou alimentos com lavagem duvidosa;

Saladas de frutas e bolos com creme sdo também um veiculo de potencial
transmissao de bactérias se mantidos em fracas condi¢des de acondicionamento.

e Até aos 64 anos considera-se tensdo alta de 14/9 mm Hg para cima;

e A partir dos 65 anos, so valores acima dos 16/9,5 mm Hg sdo considerados altos;

e Geralmente, a tenséo alta significa que o coracao tem que trabalhar mais para
bombear a mesma quantidade de sangue;

e A hipertenséo arterial ndo se sente, é necessario efectuar a sua medicao;

e Meca a sua tensdo arterial uma vez por ano;

e A tenséo arterial deve ser medida com rigor por médicos, enfermeiros ou outras
pessoas devidamente treinadas.

Principais doencas associadas a HTA:

e Acidente vascular cerebral;

e Angina de peito, enfarte do miocardio e morte subita;
e Insuficiéncia cardiaca;

e Aneurisma dissecante da aorta;

e |nsuficiéncia renal.

Tratamento nao farmacolégico:

e A adopcéo de uma vida mais saudavel pode ser suficiente para baixar a tensédo
para valores normais, ndo sendo necessario recorrer a medicamentos;

e Reduzir o consumo de sal;

e Evitar o excesso de peso corporal;

e Praticar exercicio fisico regularmente;

e Controlar factores de risco associados, como a obesidade, tabaco, alcool e
sedentarismo.

Diabetes

A Diabetes é uma doenca crénica caracterizada pelo aumento dos niveis de agucar
(glicose) no sangue. O aumento da glicémia (quantidade de glucose no sangue) acima
dos valores normais, chama-se hiperglicémia.

Sintomas Gerais:

e Urinar em grande quantidade e mais vezes;
e Sede constante e intensa;
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Para que a proteccao solar tenha os efeitos que se pretende é necessario:

e Aplicar o creme protector trinta minutos antes da exposi¢ao solar;

e A exposicao devera ser progressiva, comegando por periodos curtos;

e Evitar a utilizagdo de produtos que contenham alcool (perfume, logéo da barba, ...)
pois tornam a pele ainda mais sensivel;

e Os cuidados deverao ser independentes do estado do tempo, do vento, ou da
sombra pois os raios actuam da mesma forma, mas indirectamente.

Em relacao as criancas os cuidados deverao ser redobrados:

e Proteja o seu filho com chapéu de abas largas, camisola de algodao e cal¢éo ou fato
de banho;

e Entre as 11 h e as 16 h EVITE a exposi¢&o solar.
ATENGAO! Mesmo & sombra e usando chapéu podem sofrer-se queimaduras;

e Utilize SEMPRE protector solar com factor de protec¢éo superior a 15. Este deve ser
aplicado 30 minutos antes de ir para a praia e a aplicagéo deve ser repetida regularmente;

e Proteja maos, pés, pescogo, labios, nariz e regido em redor dos olhos!

e ATENGAO! Quando se brinca na 4gua e quando se esta molhado o Sol também
queimal

e Incentive o seu filho a ingerir muita &gua para prevenir a desidratacao;

e Apos a exposigéo ao Sol aplique produtos calmantes e hidratantes da pele.

Sinais de alerta:

e Deteccdo de um nodulo (“carogo”) a palpagéo;

e Aumento progressivo e assimétrico de uma das mamas;

e Alteragdes cutaneas localizadas (depresséo, espessamento ou endurecimento da
pele);

¢ Retraccdo de um dos mamilos;

e Corrimento mamilar (branco, amarelado ou sanguinolento);

e Rede venosa mais visivel.

As doencas do seu coracao

Os factores de risco que podem conduzir a um ataque cardiaco podem ser hereditarios
ou relacionados com o estilo de vida. A maioria destes Ultimos podem ser controlados
ou mesmo evitados:

e Hipertensao Arterial;

e Diabetes;

e Tabagismo;

e Obesidade;

e Colesterol Elevado.

Como se faz a prevencao?

e Nao fume;

e Controle a sua presséao arterial;

e Controle o peso corporal;

e Tenha habitos alimentares saudaveis;

¢ Pratique actividade fisica;

¢ | eve vida calma e tranquila evitando o
“stress”;

e Evite o excesso de alcool, café e
Farmacos.

Os problemas cardiacos comegam com
a obstrugdo das artérias coronarias, devido
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Qual a frequéncia do cancro da mama?

Todos os anos cerca de 4.000 novos casos surgem em Portugal. Apesar de
predominante na mulher, no homem a doencga também existe, embora seja bastante
mais rara; todavia, quando surge, é também mais grave.

Sendo a forma de cancro mais frequente na mulher, raramente surge antes dos 30
anos de idade, aumentando significativamente a partir dos 45 anos e drasticamente
depois dos 60 anos.

Factores de risco

e Hereditariedade

e Estilos de vida ndo saudaveis - sedentarismo, alimentacao (excesso de gorduras,

acucares), tabaco, excesso de consumo de alcool.

Que fazer para se proteger?

Adoptar estilos de vida saudaveis, tais como actividade fisica (basta caminhar

diariamente 1 hora, num ou dois periodos);

Adoptar uma alimentacdo saudavel:

¢ ingestédo abundante de hortalicas, legumes e fruta, azeite, peixe e carne com
moderacao;

e evitar a ingestao de gorduras animais, excesso de doces;

e preferir alimentos cozidos e grelhados.

e Restringir o mais possivel o consumo de alcool;

N&o fumar.

Quanto a hereditariedade, no caso de haver incidéncia de cancro da mama em

familiares directos ha que iniciar uma vigilancia regular desde logo:

e Auto-exame da mama,;

e Exame clinico mamario anual, a partir dos 30 anos de idade;

e Mamografia, eventualmente complementada por estudo ecografico, de 2 em 2
anos, a partir dos 45 anos de idade.
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Cuidados com os mais idosos

Envelhecer faz parte da vida. A idade ndo é sinénimo de doenca, mas sim de sabedoria!
Quem, ao longo dos anos, levar uma vida saudavel, tera mais facilidade em manter
a sua qualidade de vida.

e Pratique uma alimentacgao equilibrada - tem muita influéncia na manutencéo da
nossa saude, energia e vitalidade e diminui os riscos de aterosclerose, doencas
cardiovasculares e cancro;

e Melhore a sua condicéo fisica - faca passeios ao ar livre;

® Proteja os 0ssos da osteoporose - o leite, 0 queijo e 0 peixe sdo bons exemplos;

e Previna os acidentes e as quedas;

e Construa todos os dias a sua autonomia - continue a cuidar de si proprio. Cuidar
de si ajuda a pessoa a manter-se mais saudavel, equilibrada, autbnoma e feliz;

e Mantenha-se activo intelectual e socialmente;

e Envelhecer saudavel: prevencéao é a palavra de ordem - faga controles médicos
regulares, incluindo a observacao dos olhos, ouvidos, dentes e préteses dentarias.
Controle regularmente a sua tenséo arterial.

Cuidados com os “pequenotes”

Durante a infancia séo realizados
exames periédicos de saude para
acompanhar o crescimento e
desenvolvimento da crianca, para
prevencdo de doengas, identificacdo
dos factores de risco e prevencéo de
deficiéncias.




