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Agenda Preventiva - CIM

O programa de prevengdao do Cuidado Integral do Missiondrio (CIM) tem como objetivo antecipar
consequéncias que possam gerar danos a vida dos membros da equipe de MissGes Nacionais ou

trazer prejuizos ao desenvolvimento do seu ministério.

Saude Fisica

“Vocés sabem que sGo santudrio de Deus e que o Espirito de Deus habita em vocés? ”

[ Co.3.16
Investir na salde ajuda o missiondrio a prolongar seus anos de servico ao Senhor.
Varios missionarios tiveram que retornar do campo por problemas de saude e é o
guarto motivo de retorno precoce do campo de missionarios americanos. (lkedo, 2011,

p.107).

Se o missiondrio quer oferecer o melhor para o Senhor precisa cuidar de si mesmo. Ndo pode cair na
tentacdo de extrapolar na dedicacdo ao trabalho esquecendo de si mesmo e de seu primeiro

ministério, a sua familia.

Como seres humanos todos sdo suscetiveis ao estresse e as enfermidades fisicas. Nosso corpo tem
limites. Cuidar bem do corpo inclui alimentacdo saudavel e balanceada, tempo suficiente de descanso
e sono, exames preventivos, procurar ajuda especializada quando necessdrio e praticar exercicios

fisicos regularmente.

A saude sempre cobrara o modo desequilibrado que vivemos. Como templo do Espirito
de Deus devemos santificar nosso corpo e isso também glorifica a Deus. (SILVA, 2013,
p.48-50)
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Agenda Preventiva - CIM

« O que é medicina preventiva?

@ A medicina preventiva é exercida por médicos, geralmente, clinicos gerais que

apostam na prevencgdo das doengas e na promogdo da saude.

&/
‘Y Estes profissionais de salude dedicam-se, entre outras atividades, a informar as
pessoas sobre, por exemplo, a importancia de uma correta alimentagdo,
da higiene pessoal, da pratica de exercicio fisico, da prevengdo de comportamentos

de risco, etc.

Outra importante intervencdo é a realizacdo de rastreios, tendo em vista a detecdo precoce e
prevencdo de doencas ou lesdes, de modo a levar os individuos a viver mais saudaveis. Ou seja,
a identificacdo das doengas nos seus estados iniciais, por forma a permitir um tratamento mais eficaz.
Como se sabe, a grande maioria destas doencas possui um melhor progndstico quando detectadas

precocemente.

Exames clinicos, Exames bioldgicos e de Imagens médicas sdo
Importantes para a prevencao de doencas.

Se consideramos que os estilos de vida modernos acarretam um vasto conjunto de problemas para a
salde das pessoas, como é exemplo o trabalho excessivo, o stress, o sedentarismo, uma incorreta
alimentacdo, ou seja, um conjunto de fatores que resultam, muitas vezes, em doencas, facilmente

antevemos a importancia da medicina preventiva.

Fonte: https://www.saudebemestar.pt/pt/blog-saude/medicina-preventiva/

A Seguros Unimed
ainda mais préxima,
quando vocé
mais precisa.

Cuidando de
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https://www.saudebemestar.pt/pt/medico/especialista/
https://www.saudebemestar.pt/pt/blog-saude/promocao-da-saude/
https://www.saudebemestar.pt/pt/blog-saude/medicina-preventiva/

Agenda Preventiva = CIM

e Mantenha a carteirinha de vacinagdo em dia

Qual a importancia da vacinacdo? O ditado popular “melhor prevenir do que remediar” se aplica
perfeitamente a vacinacdo. Muitas doencas comuns no Brasil e no mundo deixaram de ser um
problema de saude publica por causa da vacinacdo massiva da populacdo. Poliomielite, sarampo,
rubéola, tétano e coqueluche sdo so alguns exemplos de doencas comuns
no passado e que as novas geracdes s6 ouvem falar em histdrias. Visite o
Site do Ministério da Saude, 13 vocé tera todas as informacdes necessarias

para ficar em dia com sua vacinagdo. http://portalms.saude.gov.br/saude-

de-a-z/vacinacao/calendario-vacinacao

e Visitar periodicamente o dentista

A boa higiene bucal é a condicdo essencial para manter um sorriso bonito e saudavel durante toda a

vida adulta.

Escovar os dentes no minimo trés vezes ao dia usando um creme dental com fldor para remover a
placa bacteriana, aquela pelicula pegajosa que se forma sobre os dentes e que é a principal causa da
gengivite e das caries.

Usar fio dental diariamente para remover a placa bacteriana que se instala entre os dentes e sob a
gengiva. Se a placa nado for retirada, pode endurecer e formar o tartaro, que
s6 poderad ser retirado pelo dentista.

Limitar a ingestdo de agucares e alimentos que contém amido, principalmente

alimentos pegajosos. Quanto mais vocé come entre as refeicdes, maior a

oportunidade dos acidos da placa bacteriana conseguirem atacar o esmalte

dos dentes.

Cuide do seu halito, a respiracdo com odor fétido, geralmente causada pela quebra de alimentos.
Outros culpados podem ser a higiene bucal inadequada, boca seca, doencas, infec¢des, uso de tabaco

e dietas severas.

Consulte seu dentista periodicamente para um exame profissional detalhado ou uma limpeza.
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http://portalms.saude.gov.br/saude-de-a-z/vacinacao/calendario-vacinacao
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e Boa alimentagdo

Uma dieta equilibrada e nutritiva apresenta algumas caracteristicas. Vamos conhecé-las?

1) Adequagdo: A alimentagdo deve ser apropriada ao seu estilo de vida, levando em conta a

periodicidade dos seus exercicios fisicos, circunstancias fisioldgicas e doengas.

2) Qualidade: a dieta deve contar com os mais variados grupos de alimentos e que satisfaca todas as
necessidades do corpo. Prefira os que contém algum valor nutricional e fuja dagueles que sdo calorias

vazias.

3) Quantidade: deve ser o suficiente para

atender todas as necessidades do organismo.
4) Harmonia: é o equilibrio entre os nutrientes.

5) Variedade: consumir uma ampla selecdo de

alimentos todos os dias. Cada ingrediente é

Unico e apresenta diferentes nutrientes. Quem

tem um carddpio variado, aproveita diversos beneficios diariamente.
Como ter um prato saudavel?

Vocé ja se perguntou o que o prato precisa para ser considerado saudavel? Bom, podemos adiantar
gue é mais facil do que parece. O segredo é dividir o seu prato de almoco e jantar em quatro partes:
duas partes ficam para a salada (legumes, verduras e hortalicas), uma parte para o carboidrato e a

Ultima se divide entre proteina animal e vegetal.

protéina animal
(carne de boi, frango, O
porco, peixe ou ovos) (0]

proteinas

protéina vegetal
(feijao, grao de bico,
soja ou lentilha)

50%

Vegetais
crus e cozidos

25%

carboidratos

de preferéncia integral

Fonte: ser.vitao.com.br
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e Pratica Atividades Fisicas

Atividade fisica é qualquer movimento corporal produzido pela musculatura que resulte num gasto de
energia acima do nivel de repouso. A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) (2010), apresenta

diferentes recomendacdes para a pratica de atividade fisica, de acordo com cada faixa etaria.

- Para as criangas e adolescentes com idades compreendidas entre os 5 e os 17 anos as
recomendacbes passam por, pelo menos, 60 minutos didrios de atividade fisica moderada a vigorosa.
A maioria desta atividade devera ser aerdbia, no entanto, pelo menos 3 vezes por semana, deverdo

ser realizados exercicios que fortalecam o musculo e o 0sso.

- As pessoas com idades compreendidas entre os 18 e os 64 anos devem realizar, pelo menos 150
minutos de atividade fisica aerdbia a uma intensidade moderada ou 75 minutos de atividade aerdbia a
uma intensidade vigorosa. As atividades aerdbias deverdo ser realizadas em periodos minimos de 10

minutos. Exercicios de fortalecimento muscular devem ser realizados pelo menos 2 vezes por semana.

Fonte: wikipedia.org

10 BENEFICIOS DE CAMINHADA PARA A SAUDE

Uma caminhada de apenas 30 minutos por dia, 5 vezes por semana,
pode te fazer mais saudavel e feliz. Veja os 10 beneficios de

caminhada para a saiide.
@ Ajuda a se conectar Reduz a pressio arterial @)
com a natureza e 0 colesterol
© Reduz a depressio Previne e controla
S a diabetes
N,
@ Protege amente w‘& Tonifica o corpo
contra deméncia & | \ inteii;no
o Aumenta a interacdo Quebra a monotonia o
social " da rotina
© Previne a osteoartrite % Ajuda a emagrecer @)
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e O que é médico psiquiatria?
A psiquiatria é a especialidade médica voltada para o diagndstico, tratamento e prevencdo dos
transtornos mentais, emocionais e comportamentais, incluindo o abuso de substancias quimicas.

Doencas tratadas pela psiquiatria:

Transtorno Bipolar e Transtornos Relacionados
Transtorno Obsessivo-compulsivo e Transtornos Relacionados
Transtornos Alimentares
Transtornos da Eliminagéo
Transtornos da Personalidade
Transtornos de Ansiedade
Transtornos Depressivos
Transtornos Disruptivos, do Controle de Impulsos e da Conduta
Transtornos Dissociativos.

Transtornos do Neurodesenvolvimento.
Transtornos do Sono Relacionados a Respiracéo
Transtornos do Sono-Vigilia.

Transtornos Neurocognitivos
Transtornos Parafilicos
Transtornos Relacionados a Substéancias e Transtornos Aditivos
Transtornos Relacionados a Trauma e a Estressores.
Disforia de Género
Disfuncbes Sexuais
Espectro da Esquizofrenia e Outros Transtornos Psicoticos.
Parassonias

Leia o artigo na integra neste endereco: https://www.mdsaude.com/psiquiatria
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“Pessoas aptas e saudaveis para multiplicar discipulos”

e A importdancia de beber dgua
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e A importdncia das atividades fisicas

“Consulte seu médico antes de iniciar qualquer atividade fisica”

O que usar: Use roupas leves e proprias

para a pratica esportiva. Tecidos que

Primeira Semana 30 minutos 3 wezes/semana absorvem o suor, como os tecnoldgicos
Segunda Semana 40 minutos 3 wezesfsemana ou de algoddo, sdo os mais adequados. E
Terceira Semana 45 minutos 4 vezesfsemana um ténis com boa absor¢dao de impacto
Quarta Semana 50 minutos 5 wezes/zemana para preservar as articulacdes dos pés,

joelhos, quadris e coluna. Ele também deve ser flexivel para acompanhar os movimentos dos pés.

Melhor horério: A opinido de especialistas revela que o melhor horario para fazer caminhada é no
periodo da manh3, tirando como base o comportamento fisiolégico do corpo humano, neste periodo
do dia a atividade fisica libera hormoénios como endorfina e serotonina, que passam a sensacdo de
disposicdo, energia, e prazer ao praticar uma atividade fisica, e devido ao melhor funcionamento do
metabolismo, a caminhada de manhd é melhor por este motivo. Em dias ensolarados, dé preferéncia
ao periodo da manha até as 10 horas. Use chapéu ou boné com abas largas o suficiente para proteger
todo o rosto e o pescoco e proteja sua pele aplicando filtro solar no rosto e nas areas expostas do

corpo meia hora antes de sair de casa. O produto deve ter, no minimo, FPS 15.

Local: Lugares seguros, sem riscos de assalto ou atropelamento, pouco poluidos, bem ventilados e
com areas verdes ddo mais prazer. Procure terrenos regulares e de areia batida, pois pistas com muita

instabilidade (buracos) podem prejudicar sua pisada e provocar torgdes e lesdes.

Riscos e cuidados: A caminhada oferece poucos riscos, mas estes podem ocorrer se a pessoa nao tiver
acompanhamento médico ou o ritmo for pesado. Assim como na corrida, os batimentos cardiacos ndo

devem ultrapassar de 75% a 80% do normal.

Principais grupamentos musculares utilizados durante a caminhada:
e Gluteos
e Panturrilha
e Quadriceps
e Abdbmen
Caminhar é facil, gostoso, barato e faz bem. Vamos comecar a praticar?

Fonte: https://derepente40dotcom.wordpress.com/category/saude/
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Atividades Praticas

1. Faca seus exames anuais;

2. Visite o dentista para uma consulta de rotina;
3. Pratique atividades fisicas semanais;

4. Calcule seu IMC neste link

https://www.tuasaude.com/calculadora/imc/

5. Faca este teste e veja a qualidade da sua alimentagao;

https://www.sonutricao.com.br/teste/index.php

6. Elabore um cardapio saudavel semanal para sua familia;

Condapio Semanal

ceeececccerceccceee

< Cardlhpiodla, Semana,
é Segunda - Feira

Almogo Jantar
Arroz Sopa creme de
Filé de frango a milanesa abobrinha
Salada de Folhas Torradas
Terca - Feira
Almogo Jantar
Arroz Nt

Costela de Porco assada Beringela ao forno
Couve refogada
Salada de Agrido

Quarta - Feira

Filé mignon grelhadg

Almogo Jantar
Linguine ao pesto Omelete de Camarao
Peito de frango Salada de Alface e
grelhado | tomate cereja
Quinta - Feira
Almoco Jantar

sz Arroz
Arroz/Feijao

Picadinho

Salada de Beterraba e

cenoura ralada
Sexta - Feira

Picanha Grelhada
Legumes na Manteiga

Almogo Jantar
Arroz Arroz
Salmao grelhado com Alcatra Assada
Alcaparras Puré de Ervilha

Salada de Batata

" o 2z
wwwloquecozinharhojefcom!b ik

Segunda| Terga Quarta | Quinta

Sexta Final de Semana

café
da Manha

Almocgo

Lanche

Jantar

Querido missionario o cuidado com a suade fisica & fundamental para um mistério préspero e

abengoado. Ndo negligencie o templo do Espirito Santo.

Vocés sabem que sdo santudrio de Deus e que o Espirito de Deus habita em vocés? | Co.3.16
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Pratique habitos saudaveis.
Melhore sua qualidade de vida.
Seu corpo e sua mente agradecem.

Reserve um tempo
para curtir a vida
e a convivéncia

com os outros :
Reforce Viva
seus lacos intensamente

de amizade seus momentos
em familia

Pratique
atividades
fisicas

N3o tenha
vergonha de buscar
ajuda
de profissionais

Mantenha
E lembre-se: uma
voce n3o e alimentacido
um super-heroi. saudavel
Reconhega
seus limites
e viva a vida
intensamente!
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