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DIA NACIONAL DA SAUDE

Por definicdo da Organizacdo Mundial da Saude: “A saude
é um estado de completo bem-estar fisico, mental e
social, e ndo consiste apenas na auséncia de doenca ou de
enfermidade.”

O Dia Nacional da Saude é celebrado anualmente em 5 de
agosto no Brasil e tem o objetivo de conscientizar a sociedade
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brasileira sobre a importancia quanto ao valor e aos cuidados
necessarios para se ter saude.

Em posse dessa definicdo, o NVEH, em comemoracdo a esse dia,
coloca como sugestdo algumas condutas e habitos saudaveis que
devemos ter para obter ndo somente a auséncia da doenga, mas o
bem-estar e a disposicdo para Nossos compromissos diarios:
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PRATIQUE!

¢ Tenha alimentacdo saudavel: coma devagar, procure
variar sempre os alimentos e evite o sal. Saiba que uma
alimentacdo saudavel protege contra o cancer.

¢ Pratique atividade fisica diariamente.

¢ Programe estar com sua familia pelo menos um final
de semana.

¢ Tente na medida do possivel fugir um pouco da sua rotina,
como: fazer uma caminhada, visitar um amigo, brincar com
as criancas, sentar-se em um lugar para observar a natureza.

e Programe um tempo para as amizades.

e Procure dormir bem; pessoas que dormem um tempo
inferior aquele que é necessario ganham peso com maior
facilidade e podem desenvolver diabetes e depressao.

¢ Mantenha o peso corporal adequado.

e Nao fume.

Elaborado por: Dra. Mara Luci Galiz Lacerda e Enfa. Suse Barbosa Castilho.

o Mulheres entre 25 e 64 anos devem fazer um exame
preventivo ginecoldgico a cada trés anos.

o Evite a ingestdo de bebidas alcodlicas.

¢ Evite a exposicdo ao sol entre as 10h e as 16h e use sempre
protecdo adequada, como chapéu, barraca e protetor solar,
inclusive nos labios.

e Mantenha vacinacdo adequada para idade e funcao, assim
como para profissional de saude. Vacine as meninas
de 9 a 13 anos contra o HPV.

¢ Tome medicamentos apenas com prescricdo médica.

o Utilize equipamentos de protecao individual
adequadamente.

e Tenha habitos sexuais saudaveis, inclusive com
comportamento voltado para a prevencao de doencas
sexualmente transmissiveis.
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ACIDENTE POR ANIMAIS PECONHENTOS 5

CHIKUNGUNYA

CONJUNTIVITE

CRIANCA EXPOSTA AO HIV

DENGUE/INTERNADO

DENGUE/GRAVE

DOENCAS EXANTEMATICAS

FEBRE AMARELA

FLAVIVIRUS

HEPATITE VIRAL

INTOXICACAO EXOGENA

LEPTOSPIROSE

MALARIA

MELIODOSE

MICROCEFALIA

OBITO POR INFLUENZA

PAROTIDITE

BORRELIA

SIFILIS ADQUIRIDA

SIFILIS GESTACIONAL

SRAG

TOXOPLASMOSE GESTACIONAL

VARICELA

VIRUS ZIKA

Elaborado por: Dra. Mara Luci Galiz Lacerda e Enfa. Suse Barbosa Castilho.




