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Farmacia e Estética:

Alimentacao saudavel: esta ligada ao
equilibrio e a variedade da dieta que é
composta por proteinas, gorduras,
carboidratos, fibras, calcio, minerais e
vitaminas. Uma alimentacao
equilibrada e variada por todos os
tipos de alimentos sem exclusao e
abusos.

Alimentos saudaveis previnem:

- O surgimento de doencas;

- Auxilia no sistema imunolégico;

- Melhora o humor e a memoria;

- Reduz o cansaco e o estresse;

- Aumenta a qualidade do sono;

- Previne o envelhecimento precoce
da pele;

- Melhora o sistema digestivo;

- Fornece disposicao e mais energia
para as atividades diarias.
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Farmacia e Estética:

Para ter cabelos saudaveis é
importante ter disciplina e
cuidados diarios. O ideal é

priorizar produtos para o cabelo
CcoMm pouco ou sem componentes
sintéticos,
opte pelos naturais ou
organicos, principalmente o
shampoo que vai diretamente na
raiz.

As vitaminas podem ajudar no tratamento de acne, %
previnir o ressecamento, rugas e marcacoes, que [
se beneficiam de diferentes vitaminas consumidas 4

através de refeicdes balanceadas.

Para combater a flacidez da pele, a vitamina A é
um poderoso ativo que age diretamente na
renovacao celular e na sintese de colageno. A
vitamina A tem sua acao antioxidante,
diminuindo a oleosidade da pele, os danos
causados pelos raios UV e desacelerando o
envelhecimento da pele.
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Farmacia e Estética:

Incluir o gengibre na sua alimentacao é

um grande beneficio para a saude dos

cabelos. O gengibre além de fortalecer
os fios previne a queda capilar.

A proteina presente na carne vermelha é

excelente para manter as forgas dos fios. - | S
Ajuda o organismo a absorver os nutrientes Auxilia a normallzar as funcées da pele. Elas

bons que estimulam o crescimento e atuam controlando a producao de 6leos pelas

fortalecimento dos cabelos. glandulas sebaceas e tem acao cicatrizante e
anti-inflamatoéria, aumentando a resisténcia
natural da pele promovendo a renovacao
celular.

Rica em vitamina E, a castanha auxilia a
circulacao sanguinea até o couro cabeludo Conhecida como Niacinamida, que faz o

ajudando a reduzir a queda de cabelos. equilibrio da producao de sebo das peles
oleosas e aumenta a producao de ceramidas,

Paginad o que garante a hidratacao das peles secas.



Enfermagem:

e prr———
.,;,uc;a'ﬂiw:-n-asn i
pRm SRR, =

B
-1

%} 2
%
£ Ay

e LA
o, g ( Ye.
s

A obesidade é caracterizada pelo acumulo
excessivo de gordura corporal no individuo. A anemia nutricional € uma doenca advinda
dainsuficiéncia do consumo de ferro e acido

félico, devido ao consumo excessivo de

Para prevenir a obesidade é necessario acucar, gorduras e alimentos refinados.

dar preferéncia a uma alimentacao
mais natural, como por exemplo: frutas,

verduras, ovos e peixes.

Para prevenir a obesidade é preciso
comer menos ou nao comer produtos

industrializados, como por exemplo:
biscoitos, salgado, salgadinhos, sorve
tes, salsicha. Também evitar o excesso

Para prevenir a anemia nutricional é necessario o
consumo dos alimentos ricos em ferro, como por
exemplo: carne vermelha, ovos, feijao, peixes,
beterraba, feijao preto, castanha e entre outros.

Doenca que surge devido a uma alimentacao
baixa em calorias e nutrientes, o que é crucial
no desenvolvimento saudavel do ser humano.




Grupo de doenca que resulta em muito aclicar no san
E nfe rmag em. gue. Tipos de diabetes: Diabetes tipo 1- doenca cronica
gue o pancreas produz pouca ou nenhuma insulina.
Diabetes tipo 2- doenca cronica que afeta a forma como
0 corpo processa o aclcar no sangue ( glicose).
Pré-diabetes- condicoes que o aclcar no sangue
esta elevado. Diabetes gestacional- surge durante a
gravidez, sendo causada por disfuncao na producao e
acao deinsulina.

e

O aumento de colesterol na corrente sanguinea é
consequéncia direta da alimentacao, proveniente
de fonte de gordura animal, como: manteiga,
Th A margarina, creme de leite, bacon, leite integral e

Cancer é o nome dado ao conjunto de mais de queijos amarelos.
100 doencas que tém em comum o crescimento
desordenado de células, que invadem tecidos e
orgaos.

Doencas degenerativas sao aquelas que
comprometem as funcoes vitais do organismo,
algumas doencas degenerativas sao: Alzheimer que

causa perda progressiva da memoria; Artrose que

s B provoca a degeneracao das cartilagens; Parkinson

gue afeta a capacidade do cérebro a controlar os
movimentos do corpo.

gy % --
- a BB e
A Dislipidemia é um disturbio que altera a
quantidade de lipidios (gorduras) presente no
sangue, o que é um dos fatores de risco para
doencas cardiovasculares e aterosclerose,
ou seja, o acumulo de placas de gordura nos
vasos sanguineos. Alteracoes podem ocorrer
tanto nos glicerideos quanto no colesterol

total, LDL e HDL, isolados ou nao.
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Psicologia:

Quando falamos sobre alimentacao, é preciso
ressaltar as mudancas nos habitos. Hoje a
alimentacao nao vem refletindo apenas uma
necessidade fisiolégica, mas esta ligada também a
aspectos culturais e comportamentais. E preciso
se preocupar com o bem-estar e alimentacao
saudavel, no entanto é preciso atentar-se,
uma vez que o excesso ou a completa falta
dessa preocupacao, pode ocasionar emum
comportamento alimentar disfuncional, chamado
de transtorno alimentar.

Bulimia é um disturbio que se caracteriza por
episoédios recorrentes e incontrolaveis de
consumo de grandes quantidades de alimentos,
seguidos de reacoes inadequadas para evitar o
ganho de peso, tais como inducao de vomitos,
uso de laxativos e diuréticos, etc.

Entre elas destacam-se predisposicao genética,
v, N ; a pressao social e familiar e a valorizacdo do
X _____L__A_ - ALTHYPLACE.CO corpo magro como ideal maximo de beleza.
O transtorno alimentar € um transtorno
mental que apresenta comportamentos
alimentares que influenciam de modo Ansiedade, culpa, depressao.

negativo a saude fisica e mental do sujeito. Anormalidade no paladar e Imagem
contorcida de si.

Segundo o DSM.1V, a pessoa precisa apresentar dois
episodios por semana de ingestao descontrolada de

- Bulimia Nervosa; . . L.
alimentos, durante trés meses no minimo.

- Transtorno da Compulsao
Alimentar Periddica (TCAP);

- Vigorexia; o o
_ Ortorexia Nervosa: Tratamento com médicos, psicologos,
_ Anorexia ’ psiquiatras e nutricionistas. A psicoterapia

cognitivo-comportamental tem mostrado bons
resultados em longo prazo.
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Psicologia:

E o comportamento alimentar caracterizado

pela ingestdao de uma quantidade maior que o

normal de alimentos em um periodo limitado
de tempo (até 2 horas).

Pode ser por aspectos psicolégicos, genéticos
bioldgicos e comportamentais podendo haver
relacao entre os transtornos de ansiedade,
Sem controle sobre o que e quanto comeu, depressao e episdédios de compulsao alimentar.
sentimentos de angustia subjetiva, costuma
comer muito rapido, transtorno bipolar e
colesterol acima da média: Ocorréncia de episdédio de compulsao alimentar
em uma média de 2 dias por semana em um periodo
de 6 meses. Associados a caracteristicas de perda
A psicoterapia € um caminho muito importante  de controle e n3o sio seguidos por métodos
para que o paciente aprenda a entender os compensatorios dirigidos para perda de peso.
gatilhos que levam ao comer compulsivo.

Comum com pessoas do sexo masculino é

também conhecida pelos exercicios fisicos

| intensos. O paciente costuma se enxergar fraco

do que realmente esta por isso a compulsao pelo
aumento de massa.

Acredita-se que esse disturbio aconteca por
razoes multifatoriais. Entre elas: genética,
diferencas neuroquimicas, experiéncias.

Tendéncia a automedicacao, métodos extremos
de treino, abuso de esteroides, cirurgias plasticas
desnecessarias e distorcao da auto imagem.
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Esse tipo de diagndstico pode ser feito tanto
por um psicologo quanto por um psiquiatra.

Essa condicao requer um tratamento
multidisciplinar com psicélogo e
nutricionista. E acompanhamento
com um médico do esporte para tratar
possiveis lesdes causadas por excesso
de exercicios fisicos.

Esta relacionada com a obsessao por
alimentos saudaveis e nutritivos de forma
exagerada. A pessoa com ortorexia excluiu
uma grande quantidade de alimentos com
guimicas, agrotoxico ou aditivos

Esse transtorno alimentar parece
estar ligado ao TOC, devido aos
comportamentos apresentados pelos
ortoréxicos.

Dificilmente ira comer algo que nao foi
preparado em casa, nao ingerem alimentos
com sal, aclcar e gordura. Quando ‘caem
na tentacao’ costumam ter o sentimento
de culpa. Preferem nao solicitar ajuda de
especialistas da nutricao;
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O diagnostico pode ser realizado através
do teste ORTO-15, composto por questoes
de multipla escolha que aborda atitudes
obsessivas relacionadas a alimentacao
considerada saudavel.

O tratamento deve ser feito por uma
equipe multidisciplinar composto por
médicos, nutricionistas e psicdlogos.



Fisioterapia:

Se alimentar de maneira sauda
vel; nao fumar; nao dirigir apés o
consumo de bebidas alcodlicas;
procurar dormir 8 horas; faca
exercicios fisicos regularmente;
resolva os problemas de forma
clara e objetiva.
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Programe e tire férias anuais; nao
leve servico para casa; mantenha
o ambiente de trabalho limpo,
iluminado. Em momentos de
tensao faca um relaxamento com
respiracao lenta e pausada.




Faca 30 minutos diarios de atividade
fisica; suba e desca escadas em vez de
usar elevador; nos momentos livres faca

caminhada; pratique esportes; dance;
escute musica; faca passeios ao ar livre;

saia com amigos e familia e reserve um
tempo so para vocé.

Busque as horas mais frescas do dia e evite
a exposicao prolongada ao sol; use sempre
protetor solar nas areas expostas ao sol; use
6culos escuros e roupas claras, chapéu ou
boné para proteger-se.

™w
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Fisioterapia:

Faca no minimo 5 refeicdes ao dia ( café da
manh3, lanche, almoco, lanche e jantar); coma
frutas, legumes e verduras variadas diari
amente; evite refrigerantes e salgadinhos;
beba pelo menos 2 litros (6 a 8 copos) de 4gua
por dia; faca as refeicoes em ambiente calmo
e nunca assistindo televisao; evite comer em
excesso quando estiver nervoso ansioso.




Educacao Fisica:

C
d

- Queima de calorias e perda de peso;
- Melhora a circulacao;
- Melhora as funcdes cardiacas e
pulmonares;
- Aumento da Auto- estima;
- Reducao do estresse;
- Aumento da habilidade de concentracao;
- Melhora a aparéncia;
- Melhora a qualidade do sono;
- Diminui o risco de doencas.

Esporte de baixo custo, que pode prevenir
doencas fisicas e mentais.
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Parainiciar com a corrida é necessario ja estar
om um bom condicionamento fisico. No comeco
a atividade, o organismo ainda nao esta adaptado

ao esforco exigido. O coracao comeca a bater mais

forte, e as células necessitam de mais oxigénio
e nutrientes para funcionar bem. o ideal é uma
respiracao lenta e profunda. isto permite uma
melhor captacao e absorcao do oxigénio, além
de evitar um estado ofegante. inspira em dois
tempos pelo nariz e solta o ar no mesmo ritmo
pela boca. Nao se esqueca de beber agua: correr
consome agua, energia e sais minerais. A corrida é
excelente, porque mexe com todos os musculos do
Nosso corpo e é um exercicio bastante completo.

Andar de bicicleta contribui para o bom
funcionamento do Sistema Cardiovascular.




Educacao Fisica:

r Yo | Com mais musculos no corpo, nosso
o metabolismo fica acelerado e consome mais
calorias, mesmo em repouso. O resultado é
perdemos peso com mais facilidade. Além disso,
o treino de resisténcia fortalece os 0ssos, o
coracdo e melhora a postura. E fundamental a
pratica de musculacao principalmente apods os
trinta anos - idade em que comeca a diminuicao
de massa magra e que devem ser iniciados os
primeiros cuidados para evitar a Osteoporose.

Subir e descer escadas auxilia
na reducao de peso e traz
efeitos positivos na saude a
curto, médio e longo prazo.

O esporte é essencial para a formacao
de criancas e adolescentes, pois tras
varios beneficios ao fisico a mente e
no desenvolvimento motor. No caso

dos adolescentes, eles aprendem a
solucionar conflitos e outros proble
mas. Podemos afirmar que quanto mais
cedo as pessoas comecam a praticar
algum tipo de esporte, menos chances
tem de desenvolver diversos tipos de
doencas. Na terceira idade a praticade

exercicios fisicos é fundamental para a

qualidade de vida, socializacao e saude.
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