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Apresentac¢ao

Bem-vindo(a) a cartilha Saude e cidadania. Este material foi elaborado no ambito do projeto PI-
BIEX — Programa Institucional de Bolsas de Extensdo da Universidade Estadual do Tocantins (Unitins),
vinculado ao Edital Proex n? 17/2024, desenvolvido pela aluna Milena Pereira sob a orientagdo da pro-

fessora Jéssica Painkow Rosa Cavalcante.

A cartilha foi pensada com o objetivo de promover o conhecimento sobre saude e cidadania de
forma simples, pratica e acessivel para todos os moradores das comunidades rurais de Ponte Alta do Bom
Jesus-TO.

Sabemos que 0 acesso a informacdo é fundamental para garantir a qualidade de vida e o bem-es-
tar. Por isso, esta cartilha aborda temas essenciais como direitos a saude, praticas de prevengao, alimen-
tacdo saudavel, salide mental e orientacdes sobre como acessar os servigos de satde disponiveis. Tudo
foi preparado para ser util no dia a dia da comunidade.

Este material é mais do que um guia; é um instrumento de empoderamento. Ele busca fortalecer
o entendimento dos moradores sobre seus direitos e responsabilidades, incentivando o cuidado com a
saude de forma individual e coletiva. Acreditamos que informagdo é o primeiro passo para transformar

realidades e construir comunidades mais saudaveis e conscientes.

Agradecemos a Universidade Estadual do Tocantins (Unitins), por meio da Pré-Reitoria de Exten-
sdo, Cultura e Assuntos Comunitdrios (Proex), pelo financiamento e apoio a realizacdo deste projeto, que

possibilitou a producdo e a disseminagdo deste material para as comunidades.

Esperamos que esta cartilha seja uma aliada no cuidado com a sua saude e no exercicio da cidada-

nia. Afinal, a salde é um direito de todos e um dever que comega com o conhecimento.

Boa leitura!
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O Direito a Saude

O que é o Direito a Saude?

No Brasil, a saude é um direito garantido pela Constituicdo Federal de 1988. O artigo 196 estabele-
ce que “a salde é direito de todos e dever do Estado”, assegurada por meio de politicas sociais e econo-
micas que busquem a redugdo do risco de doencas e garantam o acesso universal e igualitario as agoes
e servigos de saude (Brasil, 1988). Isso significa que todas as pessoas tém direito a cuidados de saude,

independentemente de idade, género, cor, renda ou local de moradia.

A saude ndo é apenas a auséncia de doengas, mas também um estado de completo bem-estar
fisico, mental e social, conforme definido pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS). O direito a saude
inclui desde o atendimento médico até o acesso a alimentagdo, saneamento basico, moradia e educacao,

que sdo determinantes essenciais para a qualidade de vida (OMS, 1946).

Como o SUS Funciona?

0 Sistema Unico de Satde (SUS) é o sistema publico de satide do Brasil e tem como objetivo ofere-
cer acesso gratuito e integral a salide para toda a populagdo. O SUS é um dos maiores sistemas de saude
publica do mundo e estd presente em todos os municipios brasileiros. Ele é financiado por impostos e

contribuicdes sociais, garantindo que os servicos sejam acessiveis a todos (Brasil, 1990).

O SUS esta organizado em diferentes niveis de atendimento para atender as diversas necessidades
da populagdo:

a) Atencdo Basica — Oferecida nas Unidades Basicas de Saude (UBS), é o primeiro contato da po-
pulacdo com o sistema de saude. Inclui consultas com médicos, enfermeiros e dentistas, além de vacinas
e acdes preventivas (Brasil, 1990);

b) Atencdo Secundaria — Servigos especializados, como consultas com cardiologistas, exames de

imagem e tratamentos especificos (Brasil, 1990);

c) Atencao Terciaria - Atendimentos de alta complexidade, como cirurgias, tratamentos em hospi-

tais e unidades especializadas (Brasil, 1990).

Como Utilizar o SUS?
Para acessar os servicos do SUS, siga 0s passos abaixo:

a) Cadastro e Cartdo SUS — Procure a Unidade Bésica de Saude (UBS) mais proxima com seu do-
cumento de identidade e, se possivel, com um comprovante de residéncia. Solicite o Cartdao SUS, que

facilita o acesso aos servicos (Brasil, 1990);

b) Procure a UBS — A UBS ¢é a porta de entrada para o sistema. L3, vocé pode marcar consultas,

receber vacinas, fazer exames basicos e obter orientagdes sobre salde (Brasil, 1990);
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¢) Encaminhamento — Se necessério, vocé sera encaminhado para servicos especializados ou hos-
pitais (Brasil, 1990);

d) Emergéncias — Em casos de urgéncia, procure diretamente uma Unidade de Pronto Atendimen-
to (UPA) ou hospital publico (Brasil, 1990).

0 SUS é um sistema que promove a saude como um direito de todos e um dever do Estado. Saber
como utiliza-lo € um passo importante para garantir que vocé e sua familia tenham acesso aos cuidados

necessarios para uma vida saudavel.

Praticas de Saude Preventiva

A saude preventiva é essencial para melhorar a qualidade de vida e reduzir os riscos de doencas
na comunidade. Adotar habitos simples de higiene pessoal e ambiental, além de medidas para prevenir
doengas comuns na regido de Ponte Alta do Bom Jesus, é um passo importante para proteger a saude

de todos.
Higiene Pessoal e Ambiental

e Lave as maos frequentemente: use dgua e sabdo, especialmente antes de comer, apds usar o

banheiro e ao chegar em casa. Essa pratica reduz o risco de contaminagoes.

e Cuide da higiene bucal: escove os dentes pelo menos trés vezes ao dia e use fio dental regular-

mente. Isso previne cdries e infec¢bes bucais.
* Tome banho diariamente: manter o corpo limpo ajuda a evitar doengas de pele.

e Mantenha o ambiente limpo: evite o acimulo de lixo em casa ou nos arredores, pois isso pode

atrair insetos e roedores.

* Higienize alimentos e trate a dgua: lave frutas e vegetais antes de consumir e ferva ou filtre a

agua caso ndo tenha certeza de sua qualidade.

Prevencao de Doengas Comuns na Regiao

De acordo com o Infosanbas (2025), algumas doencas prevalentes em Ponte Alta do Bom Jesus
estdo relacionadas ao saneamento inadequado. Dentre elas, destacam-se infeccdes gastrointestinais,

doencas de pele e respiratdrias. E importante adotar medidas especificas para prevenir essas condigdes:
a) Dengue e outras doencas transmitidas pelo Aedes aegypti

¢ Evite 0 acimulo de 4gua parada em recipientes como pneus, garrafas e vasos de plantas, que

podem se tornar criadouros do mosquito.
* Tampe caixas d’agua e limpe calhas regularmente.

 Use repelentes e instale telas em janelas para proteger contra picadas de mosquito.
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b) InfecgOes Gastrointestinais
e Consuma d4gua tratada ou fervida para evitar contaminagdes.

e Lave bem os alimentos antes de prepara-los e armazene-os adequadamente para evitar a proli-

feracdo de bactérias.
c) InfecgBes Respiratdrias (como bronquite, pneumonia e asma)
e Evite a exposi¢do a poeira, fumaca e ambientes poluidos.

e Mantenha os ambientes bem ventilados e livres de mofo.

¢ Hidrate-se bem e, ao primeiro sinal de agravamento, procure assisténcia médica.

d) Doengas de Pele

e Use roupas leves e limpas, especialmente em dias quentes.

e Evite contato com 4gua ou solos contaminados, que podem causar infeccdes dermatoldgicas.

Adotar essas praticas de saude preventiva é fundamental para proteger a sua saude e a da sua
familia. Em caso de ddvidas ou necessidade de atendimento, procure as Unidades de Salde locais ou o
Centro de Referéncia de Assisténcia Social (CRAS) para mais orientagoes.

Essas medidas, associadas a conscientizacdo, ajudam a criar uma comunidade mais saudavel e

resistente a doengas.

Alimentagao Saudavel

Uma alimentagdo saudavel é fundamental para manter o corpo forte, prevenir doengas e garantir
mais disposicdo no dia a dia. Pequenas mudancas na escolha e no preparo dos alimentos podem fazer
uma grande diferenga para a salde de toda a familia. Nesta se¢do, vocé encontrara dicas praticas para
melhorar sua alimentagdo com ingredientes acessiveis e entendera a importancia de manter uma dieta

balanceada.
Dicas Praticas para Melhorar a Alimentagdao com Ingredientes Acessiveis
a) Priorize alimentos frescos e naturais

¢ Inclua mais frutas, verduras e legumes no cardapio diario. Esses alimentos sao fontes de vitami-

nas e minerais essenciais.

e Dé preferéncia a ingredientes da regido, como mandioca, abdbora, quiabo e frutas locais, que

geralmente tém custo menor e sao mais frescos.
b) Evite produtos ultraprocessados

* Reduza o consumo de alimentos industrializados, como biscoitos recheados, refrigerantes e sal-

gadinhos. Esses produtos possuem alto teor de agucar, sal e gorduras prejudiciais.
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c) Inclua proteinas acessiveis

¢ Alimentos como ovos, feijdo e frango sao étimas fontes de proteina e geralmente mais baratos

do que carnes vermelhas.

* Varie o consumo de grdos e inclua combinagGes como arroz e feijdo, que formam uma proteina

completa.
d) Hidrate-se bem

* Beba bastante dgua ao longo do dia, preferencialmente filtrada ou fervida. Evite substituir a dgua

por refrigerantes ou sucos industrializados.
e) Planeje suas refeicoes

* Faca uma lista antes de ir as compras e priorize alimentos nutritivos que atendam as necessida-

des da sua familia.

* Reaproveite cascas e talos de vegetais para sopas e caldos, evitando o desperdicio.

A Importancia de uma Dieta Balanceada

Uma dieta balanceada fornece ao organismo os nutrientes necessarios para o funcionamento ade-

quado e para a prevencdo de doencas. Veja os beneficios de manter um equilibrio alimentar.

* Fortalece o sistema imunoldgico: consumir alimentos ricos em vitamina C (laranja, acerola, li-

ma&o) e zinco (castanhas, sementes) ajuda a proteger contra doengas.

* Garante mais energia e disposi¢do: carboidratos integrais (como arroz integral e batata doce)

fornecem energia de forma duradoura.

* Previne doencas cronicas: manter um equilibrio no consumo de gorduras, agucares e sédio reduz

o risco de obesidade, hipertensdo e diabetes.

* Contribui para o desenvolvimento infantil: uma alimentagdo rica em nutrientes é essencial para

o crescimento sauddvel das criangas.

Lembre-se de que a alimentagdo saudavel é um habito que beneficia a saide a longo prazo. Fazer
escolhas conscientes e incluir alimentos nutritivos no dia a dia sdo passos importantes para garantir

bem-estar e qualidade de vida.
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Atividades Fisicas e Bem-Estar

Manter-se fisicamente ativo é essencial para a salde e o bem-estar em todas as fases da vida.
A praética regular de atividades fisicas ajuda a prevenir doencas, melhora a qualidade do sono, reduz o
estresse e promove a disposicdo no dia a dia. O mais importante é escolher atividades que sejam praze-

rosas e adequadas para a idade e a condicdo fisica de cada pessoa.
SugestOes de Atividades Simples para Diferentes Faixas Etarias
a) Criancas e Adolescentes

e Brincadeiras ao ar livre: incentive jogos como pega-pega, esconde-esconde, pular corda ou jogar

bola. Essas atividades sdo divertidas e ajudam no desenvolvimento motor.

* Caminhadas curtas: passeios em familia pela comunidade ou em areas verdes estimulam o mo-

vimento e fortalecem os lagos familiares.

* Atividades escolares ou comunitdrias: participe de atividades fisicas, como esportes coletivos ou

danga, organizadas por escolas ou centros comunitarios.
b) Adultos

e Caminhadas e corridas leves: reserve 30 minutos por dia para caminhar, preferencialmente em

horarios com temperaturas amenas. Se preferir, aumente gradualmente a intensidade para correr.

e Exercicios funcionais em casa: use o peso do proprio corpo para fazer agachamentos, flexdes e

alongamentos. Esses movimentos sdo simples e ndo exigem equipamentos.

* Andar de bicicleta: além de ser uma atividade relaxante, melhora a saude cardiovascular e pode

ser usada como meio de transporte.
c) Idosos

e Caminhadas leves: caminhar regularmente ajuda a melhorar o equilibrio, fortalecer musculos e

reduzir o risco de quedas.

e Alongamentos: praticas simples de alongamento promovem a flexibilidade e reduzem dores ar-

ticulares.

e Danca ou atividades em grupo: participar de grupos de danca ou hidrogindstica é étimo para o

corpo e para o convivio social.
Beneficios da Atividade Fisica

e Fisicos: melhora a circulagdo, fortalece ossos e musculos e previne doengas como diabetes e

hipertensao.

e Mentais: reduz o estresse, a ansiedade e melhora o humor, pois estimula a liberagdo de endor-

fina, 0 “hormonio da felicidade”.

e Sociais: participar de atividades em grupo fortalece os lagos sociais, promove amizades e reduz

a sensacao de isolamento.
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Lembre-se: a pratica de atividades fisicas deve ser realizada com regularidade e respeitando os
limites do corpo. Antes de iniciar exercicios mais intensos, procure orientagdo de um profissional de sau-
de ou educador fisico. Mesmo pequenos passos, como caminhar mais ou subir escadas, ja sdo grandes

avangos para uma vida ativa e saudavel.

Saude Mental

Cuidar da saude mental é tdo importante quanto cuidar da saude fisica. O bem-estar emocional
afeta diretamente a qualidade de vida e o equilibrio nas relagdes pessoais e sociais. Entender os sinais
de estresse e ansiedade, além de adotar praticas que promovam o bem-estar emocional, pode ajudar a

prevenir problemas mais graves e melhorar a saide como um todo.
Identificacdo de Sinais de Estresse ou Ansiedade

Estresse e ansiedade sdo reacdes normais diante de situacdes desafiadoras, mas, quando persis-
tem por muito tempo ou interferem nas atividades diarias, podem se tornar preocupantes. Os sinais a

seguir incluem:

e Fisicos — Dor de cabeca, insonia, cansaco excessivo, aceleracdo dos batimentos cardiacos e ten-
sdo muscular.

e Emocionais — Irritabilidade, tristeza, sensacao de sobrecarga e falta de motivagao.

e Comportamentais — Isolamento social, dificuldade de concentragdao, aumento ou perda de ape-

tite e consumo exagerado de alcool ou cigarro.

Reconhecer esses sinais é o primeiro passo para buscar ajuda e adotar estratégias que promovam

o0 equilibrio emocional.
Dicas para Cuidar do Bem-Estar Emocional

a) Pratique a autocompaixdo: permita-se errar e respeite seus limites. Evite cobrangas excessivas

e aceite que ninguém é perfeito.

b) Mantenha conexdes sociais: converse com amigos e familiares, compartilhe sentimentos e crie

momentos de descontra¢do. O apoio social é essencial para o bem-estar.
c) Adote uma rotina saudavel:

e Alimente-se bem: uma alimentacao equilibrada contribui para o bom funcionamento do cérebro

e do corpo.

* Durma o suficiente: tente dormir pelo menos de 7 a 8 horas por noite. Um bom sono melhora o

humor e reduz o estresse.

e Exercite-se: a pratica regular de atividades fisicas estimula a libera¢do de endorfina, um hormo-

nio que promove a sensagao de bem-estar.
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d) Pratique técnicas de relaxamento: experimente meditacdo, respiracdo profunda ou yoga. Essas

praticas ajudam a reduzir o estresse e aumentar o foco.

e) Reserve tempo para si mesmo: faga atividades que vocé goste, como ler, ouvir musica ou cuidar

de plantas. Momentos de lazer sdo importantes para recarregar as energias.

f) Busque ajuda profissional quando necessario: Se o estresse ou a ansiedade persistirem, procure

um psicélogo ou médico. O acompanhamento profissional pode ajudar a superar os desafios emocionais.

Cuidar da saude mental ndo é apenas lidar com momentos dificeis, mas também buscar equilibrio

e qualidade de vida. Lembre-se: pedir ajuda ndo é sinal de fraqueza, mas de coragem. Ao cuidar do bem-

-estar emocional, vocé estara fortalecendo sua satide como um todo.

Se precisar de suporte, procure os servigos de saude disponiveis na sua comunidade ou converse

com profissionais que podem orientar vocé de forma adequada.

Acesso aos Servigos de Saude

Garantir o acesso aos servicos de salide é essencial para cuidar do bem-estar e prevenir problemas
de saude. Saber como localizar as unidades de sadde mais proximas, quais documentos sdo necessarios e

como obter o Cartdo SUS ajuda a facilitar o atendimento e a utilizagdo do Sistema Unico de Satde (SUS).
Como Localizar Unidades de Satide Mais Proximas

a) Procure a Unidade Bdésica de Saude (UBS): a UBS é a principal porta de entrada do SUS e esta
presente em todas as comunidades. Vocé pode identificar a UBS mais proxima da sua residéncia verifi-

cando em centros comunitarios, escolas locais ou com agentes comunitarios de satde.

b) Consulte o site ou aplicativo Meu SUS Digital: acesse o site meususdigital.saude.gov.br ou baixe

o aplicativo no seu celular para localizar unidades de satde préximas.

c) Entre em contato com a Secretaria Municipal de Saide: em Ponte Alta do Bom Jesus, vocé pode

ligar para o Centro Municipal de Saide Mae Inocéncia, pelo telefone (63) 3659-1228, para informacdes.

Documentos Necessarios para Atendimento no SUS

Para receber atendimento no SUS, é importante apresentar alguns documentos, que ajudam a

organizar e facilitar o acesso aos servigos:
e Documento de identificacdo com foto — RG, CPF ou outro documento oficial.
e Cartdo SUS — Caso ja possua, leve o seu Cartao SUS.

* Comprovante de residéncia — Ndo é obrigatdrio, mas ajuda a vincular vocé a UBS mais préxima

de sua casa.
¢ Certiddo de nascimento ou documento equivalente (para menores de 18 anos de idade)

Importante para atendimentos pediatricos.
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Caso vocé ndo tenha documentos brasileiros, como é o caso de migrantes ou refugiados, o SUS

ainda garante o atendimento. Basta comparecer a UBS mais préxima e explicar a sua situacao.

Passo a Passo para Solicitar o Cartao SUS

0 Cartdo SUS facilita o acesso aos servigos de salide e permite que seu histérico de atendimento
fique registrado no sistema. Veja como obté-lo:

a) Dirija-se a Unidade Basica de Saude (UBS) mais proxima — Em Ponte Alta do Bom Jesus, procure
o Centro Municipal de Saude Mae Inocéncia ou o UBS — Posto Sdo José, localizado no Povoado Boa Vista
de Belém.

b) Leve os documentos necessarios
* Documento de identificagdo com foto (RG ou CPF);
* Comprovante de residéncia (opcional, mas facilita o cadastro).

c) Solicite o cadastro — Informe na recepgdo que vocé deseja fazer o Cartdo SUS. O cadastro sera
feito no sistema, e o cartdo serad entregue imediatamente ou estara disponivel para retirada em poucos
dias.

d) Guarde o Cartdo SUS com cuidado — Ele sera solicitado em todos os atendimentos no sistema
publico de saude.

Caso prefira, vocé pode fazer o cadastro prévio no site meususdigital.saude.gov.br e finalizar o
processo presencialmente na UBS.

Acesse 0s servicos de saude com tranquilidade e saiba que o SUS estd disponivel para atender
vocé e sua familia. Mantenha seus documentos organizados e atualizados para facilitar o atendimento

quando necessario.

Servicos de Saude e Assisténcia Social em Ponte Alta do Bom Jesus

Para informac0es e agendamentos de servicos de salde, entre em contato com:

a) Centro Municipal de Saude Mae Inocéncia

e Endereco: Praca Waldemar Carlos de Franca, Ponte Alta do Bom Jesus - TO, 77315-000
¢ Telefone: (63) 3659-1228

b) UBS — Posto Sao José

* Endereco: Povoado Boa Vista de Belém, Zona Rural, Ponte Alta do Bom Jesus - TO

* E-mail: pontealta.bomjesus@saude.to.gov.br
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Para acessar servicos de assisténcia social, procure o CRAS — Centro de Referéncia de Assisténcia

Social:
* Endereco: Rua Goias, s/n, esquina com Rua Bom Jesus, Centro
e CEP: 77315-000
* Telefone: (63) 3659-1307

* E-mail: semas.pabj2021@hotmail.com

Esses pontos de atendimento sdo essenciais para garantir o acesso a cuidados basicos de saude 0
e assisténcia social. Nao hesite em buscar informagdes ou agendar servicos. A equipe local esta pronta

para atender e apoiar a comunidade de Ponte Alta do Bom Jesus!

Secao de Perguntas e Respostas

Nesta secdo, reunimos as duvidas mais frequentes sobre direitos e servigos de sadde no SUS, com
0 objetivo de esclarecer informagdes importantes e facilitar o acesso aos servigos disponiveis. Também

abordamos como a Defensoria Publica pode ajudar em casos de dificuldade para acessar a saude.

a) Quais servicos de saude o SUS oferece gratuitamente?

0 SUS oferece uma ampla gama de servigos, incluindo:

* Consultas médicas e odontoldgicas nas Unidades Basicas de Saude (UBS);

* Vacinagdao em todos os ciclos da vida;

* Acompanhamento de doengas cronicas (diabetes, hipertensdo, entre outras);
* Exames laboratoriais e de imagem;

e Atendimento de urgéncia e emergéncia em hospitais e UPAs;

e Tratamentos especializados, como oncologia e satide mental.

b) E obrigatdrio ter o Cartdo SUS para ser atendido?

Ndo. Mesmo sem o Cartdo SUS, vocé pode ser atendido, mas ele facilita o acesso e o registro do
seu histdrico de satde no sistema. E altamente recomendavel que vocé faca o cadastro e obtenha o car-

tdo na UBS mais proxima.

c) O que fazer se a unidade de satide ndo disponibilizar o medicamento prescrito?

Caso o medicamento indicado pelo médico nao esteja disponivel na UBS ou farmdcia publica:
e Pergunte ao farmacéutico sobre alternativas no estoque;

e Se ndo for resolvido, procure a Secretaria Municipal de Saude para formalizar sua demanda;

* Caso o problema persista, vocé pode solicitar assisténcia a Defensoria Publica.
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d) Como a Defensoria Publica pode ajudar no acesso a saude?

A Defensoria Publica é uma instituicdo que garante os direitos de quem enfrenta dificuldades para
acessar servicos de salde no SUS. Ela pode:

* Solicitar, judicialmente ou administrativamente, medicamentos, exames ou tratamentos ndo for-
necidos diretamente pelo SUS;

e Garantir o acesso a consultas especializadas ou internacdes hospitalares em casos de necessida-
de urgente;

e Ajudar em casos de negativa de atendimento por falta de vagas ou restri¢des indevidas.

Para buscar apoio da Defensoria Publica, retina documentos como:

¢ Relatorio médico indicando o tratamento ou medicamento necessario;
* Documentos pessoais (RG, CPF);

e Comprovante de residéncia, se possivel.

No caso de Ponte Alta do Bom Jesus, procure a Defensoria Publica mais préxima em municipios

vizinhos ou informe-se com a Secretaria Municipal de Sadde sobre contatos regionais.

Acesso a Defensoria Publica em Taguatinga - TO

Se vocé precisar de assisténcia juridica para garantir o acesso a saude, pode procurar a Defensoria
Publica do Estado do Tocantins no municipio mais préximo de Ponte Alta do Bom Jesus. A Defensoria
oferece suporte em casos como:

e Solicitacdo judicial de medicamentos, exames ou tratamentos negados pelo SUS;

* Garantia de internagOes hospitalares ou consultas especializadas em situacdes de necessidade
urgente;

e Defesa dos direitos em casos de irregularidades no atendimento publico de salde.
Informacdes de Contato da Defensoria Publica em Taguatinga - TO:

 Endereco: Rua Espirito Santo, 483-445, Taguatinga - TO, 77320-000

* Telefone: (63) 3654-2205

Procure a Defensoria Publica sempre que sentir que seus direitos a saude estdo sendo violados. Ela

estd a disposicdo para ajudar vocé a acessar os servicos de salide que sdo seu direito!

e) Como denunciar irregularidades nos servigos de satde?

Se vocé presenciar ou vivenciar irregularidades no atendimento do SUS, como mau atendimento,

falta de medicamentos ou longas esperas, pode fazer uma denuncia.
¢ Quvidoria do SUS: Ligue para o numero 136 ou acesse o portal da Ouvidoria do SUS.

e Defensoria Publica: Caso a denuncia ndo seja resolvida administrativamente, a Defensoria pode
atuar judicialmente para garantir os seus direitos.
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f) O que fazer em caso de urgéncia ou emergéncia médica?
* Procure imediatamente a Unidade de Pronto Atendimento (UPA) ou hospital mais préximo;
e Ligue para o SAMU — 192, caso precise de atendimento mével de urgéncia;

* Em casos de risco iminente, ndo é necessario apresentar documentos antes do atendimento. Sua

prioridade serd sempre salvar a vida.

g) Como posso garantir atendimento continuo para uma doenga cronica?

* Agende consultas regulares na UBS mais proxima para acompanhar sua condi¢do;

» Certifique-se de estar inscrito em programas especificos de acompanhamento, como o de hiper-
tensdo ou diabetes;

¢ Caso enfrente dificuldades para continuar o tratamento ou conseguir medicamentos, procure a
Defensoria Publica ou registre sua necessidade na Secretaria de Saude.

Essas perguntas e respostas sdo uma base para esclarecer os direitos e caminhos disponiveis para
acessar os servicos de saude. Lembre-se: informacdo é poder, e o SUS estd a disposi¢do para garantir o
cuidado com a sua saude!

Saude dos Adolescentes: Prevengao e Cuidados

A adolescéncia é uma fase de mudancgas fisicas, emocionais e sociais. Cuidar da saude durante
esse periodo é fundamental para garantir um crescimento saudavel e prevenir problemas futuros. Aqui
estdo dicas importantes sobre prevengdo de Doengas Sexualmente Transmissiveis (DSTs/ISTs), cuidados

com a menstruacao e praticas gerais de salde.

Prevengdo de DSTs/ISTs (Infecgdes Sexualmente Transmissiveis)
a) Use preservativos:

* O preservativo masculino ou feminino é a principal forma de prevencdo contra DSTs/ISTs e tam-

bém evita gravidez ndo planejada.
* Os preservativos sdo distribuidos gratuitamente nas Unidades Bésicas de Saude (UBS).
b) Realize exames regulares:
e Mesmo sem sintomas, é importante fazer exames periddicos para detectar possiveis infecgGes.
e Procure a UBS mais préxima para se informar sobre testes de HIV, sifilis e hepatites virais.
c) Evite o compartilhamento de objetos pessoais:

e |tens como laminas de barbear e alicates de unha podem transmitir doencgas. Use sempre os

seus utensilios pessoais.
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d) Converse abertamente com profissionais de satde:

* Procure orientacdo médica para tirar duvidas sobre sexualidade e métodos contraceptivos. Os
profissionais da UBS estdo preparados para ajudar.

Cuidados Durante a Menstruagao
a) Higiene é essencial:

* Troque absorventes ou coletores menstruais a cada periodo de 4 a 6 horas, dependendo do
fluxo.

¢ Lave-se com agua e sabdo intimo neutro para evitar infecgdes.

b) Use produtos adequados:

¢ Escolha absorventes, coletores ou calcinhas absorventes que sejam confortaveis para vocé.
c) Cuide do bem-estar:

e Durante o periodo menstrual, pratique exercicios leves para reduzir célicas e melhore sua ali-
mentacao, priorizando alimentos ricos em ferro, como feijao e espinafre.

d) Procure orientagdo médica:

e Caso tenha cdlicas intensas, fluxos muito fortes ou ciclos irregulares, procure um ginecologista
para avaliacdo.

Dicas Gerais de Prevengao e Saude para Adolescentes
a) Alimentacdo saudavel

* Consuma frutas, legumes, proteinas e carboidratos na medida certa. Evite fast food e alimentos
industrializados.

b) Pratique atividades fisicas
e Movimente-se! Pratique esportes, caminhe ou dance. O importante é manter o corpo ativo.
c) Durma bem

e Tenha uma rotina de sono com pelo menos 8 horas por noite. Um sono adequado melhora o
humor e o desempenho escolar.

d) Cuide da saude emocional

* Converse com amigos, familiares ou profissionais sobre seus sentimentos. Ndo guarde suas preo-
cupagdes para si mesmo.

e) Evite o uso de substancias prejudiciais
¢ Figue longe de alcool, cigarro e outras drogas, pois eles afetam negativamente o corpo e a men-

te.
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A adolescéncia é o momento perfeito para criar hdbitos sauddveis que vocé levara para a vida
toda. Cuide do seu corpo, respeite seus limites e busque informagdo sempre que necessdrio. Lembre-se
de que os profissionais de salde estdo disponiveis para orientar e ajudar em todas as suas duvidas e
necessidades.

Se precisar de mais informagdes, procure a UBS mais préxima ou converse com um educador de
saude!

Conclusao da cartilha

Cuidar da saude é um ato de amor consigo mesmo e com a comunidade. Por meio de pequenas
mudancas no dia a dia, como adotar praticas preventivas, manter uma alimentacdo saudavel, praticar ati-
vidades fisicas e cuidar do bem-estar emocional, é possivel garantir mais qualidade de vida e bem-estar.

A saude é um direito de todos e, ao mesmo tempo, uma responsabilidade compartilhada.

Esperamos que esta cartilha seja uma aliada no seu caminho para uma vida mais saudavel e cons-
ciente. O conhecimento é uma ferramenta poderosa, e, ao aplica-lo, vocé fortalece ndo apenas a sua
salde, mas também a de todos ao seu redor. Lembre-se: cada passo dado em direcdo ao cuidado com a
saude contribui para construir uma comunidade mais forte, unida e feliz.

Gostariamos de expressar nossa gratiddao a comunidade de Ponte Alta do Bom Jesus pelo acolhi-
mento e pela oportunidade de compartilhar este material. Agradecemos também aos profissionais de

salde, educadores e demais apoiadores que colaboraram para tornar esta cartilha uma realidade.

A satde comeca com vocé! Cuide-se, informe-se e esteja sempre atento aos seus direitos e deve-
res. Juntos, podemos construir um futuro mais saudavel e promissor.

Equipe do Projeto Saude e Cidadania

Universidade Estadual do Tocantins — Unitins e Nucleo de Estudos Interdisciplinares em Direito e
Sociedade (NEIDISO)
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Glossario

Nesta se¢do, vocé encontrara explicagdes simples e diretas sobre alguns termos importantes usa-
dos nesta cartilha. O objetivo é facilitar a compreensao de conceitos relacionados a satde e aos servigos
disponiveis, para que vocé possa aproveitar ao maximo as informagOes apresentadas.

Atencdo Basica

E o primeiro nivel de atendimento no Sistema Unico de Sadde (SUS), oferecido nas Unidades Ba-

sicas de Saude (UBS). Inclui consultas com médicos e enfermeiros, vacinagdo, exames basicos e orien-

tacdes de satde. E chamada de “porta de entrada” porque resolve a maioria dos problemas de satde e

orienta casos mais complexos para outros niveis de atendimento.
Saude Preventiva

Conjunto de praticas e a¢des que tém como objetivo evitar o surgimento de doencas, em vez de
tratar problemas ja existentes. Exemplos incluem vacinacdo, higiene pessoal, alimentacdo saudavel e

atividades fisicas regulares.
Doengas Sexualmente Transmissiveis (DSTs) ou Infec¢cGes Sexualmente Transmissiveis (ISTs)

Sao doengas ou infecgdes que podem ser transmitidas por meio do contato sexual desprotegido

(sem o uso de preservativos). Exemplos incluem HIV/AIDS, sifilis e gonorreia.
Cartao SUS

Documento que identifica o usudrio no Sistema Unico de Satde, permitindo o acesso a consultas,
exames e tratamentos. Ele registra todo o histérico de atendimentos no SUS, facilitando a continuidade

do cuidado.
Unidade Basica de Saude (UBS)

Também chamada de “posto de saude”, é o local onde sdo realizados atendimentos médicos e de
enfermagem, além de vacinagdo, exames basicos e orientagdes sobre satde. E a referéncia para o aten-

dimento da populacdo em sua comunidade.
Vacinagao

E uma medida de satde preventiva que protege contra doencas infecciosas. As vacinas estimulam

o sistema imunoldgico a criar defesas contra virus e bactérias, evitando doencas graves e mortes.
Doengas Cronicas

Sao condigOes de salde de longa duracdo, que exigem acompanhamento continuo, como diabe-

tes, hipertensdo e asma. O tratamento é feito para controlar os sintomas e evitar complicagdes.
Saude Mental

Refere-se ao estado de bem-estar emocional, psicoldgico e social de uma pessoa. Inclui como al-

guém lida com o estresse, mantém relacOes saudaveis e toma decisoes.
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Defensoria Publica

E uma instituicdo que garante assisténcia juridica gratuita para pessoas que ndo tém condicdes
de contratar um advogado. Na area da salde, ajuda a garantir o acesso a medicamentos, tratamentos e

outros servigos quando os direitos sao negados.

Urgéncia e Emergéncia

e Urgéncia — SituagBes que precisam de atendimento rdpido, mas ndo ameacam a vida imediata-
mente, como fraturas ou febre alta.

* Emergéncia — Casos graves que colocam a vida em risco imediato, como acidentes graves ou

paradas cardiacas.

Compreender esses termos ajuda a utilizar os servigos de saude de forma mais eficiente e cons-
ciente. Sempre que tiver duvidas, ndo hesite em perguntar aos profissionais de salide ou procurar mais

informacdes!
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