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Saude em

Aconteceu... Movimento

O ano de 2013 finalizou com muita satisfacdo e motivacao
dos grupos para a continuacao das atividades em 2014. No grupo
Saude em Movimento (ESF 004-Vila do Salto), além dos exercicios,
foi realizada uma confraternizacdao de fim de ano, com direito a
amigo secreto e um delicioso e saudavel lanche.

Ja no grupo Vida e Saude (ESF 001-Vila do Salto) os assuntos _——
discutidos e praticados foram sobre fibras com a nossa Nutricionis- Vida e Satde
ta e muita pratica com a nossa Fisioterapeuta onde alongou e de-
senvolveu atividades de danga com os participantes.

Como ocorre em todos os meses, o Grupo de Gestantes con-
tou com a coordenacado das profissionais do NASF. Em dezembro a
Psicdloga e a Nutricionista realizaram orientacdes as gestantes so-

bre depressao pds-parto e amamentacao. . —

Os homens também tiveram atencao especial no més de de- Grupo de Gestantes
zembro, assim como irdo ter em todos os meses de 2014. A Agao do
Homem (ESF 001-Vila do Salto) ¢ desenvolvida com a finalidade de
promover e prevenir a saude destes, proporcionando um atendi-
mento em horario diferenciado.

O grupo Saude em Equilibrio (ESF 003-Rio do Peixe) teve uma
motivacdo especial para o fim de ano, a Psicéloga desenvolveu ativi-
dades sobre ansiedade e a importancia de manter o controle da ali-
mentacdo nas festividades. Com o grupo de criancgas foi trabalhado
conscientizacao da alimentagao saudavel com a Nutricionista e Fisiotera-
peuta.

atide em Movimento
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Pagina 2
Grupo Viver a Mente

No més de dezembro aconteceu o primeiro
encontro do grupo Viver a Mente. A troca de ex-
periéncias e ideias mostra que o outro também
pode passar por diversas situacdes semelhantes a
minha. O Grupo Viver a Mente surgiu para acolher
pessoas que acreditam que falar ou simplesmente
ouvir pode contribuir para seu bem estar.
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“Quem olha para fora sonha,
Quem olha para dentro

desperta.’
Carl Jung

Fotos NASF - A¢éo de Natal

Acao de Natal

O ultimo dia do pediatra no Posto
Central em 2013 foi animado pela
presenca do Papai Noel, que veio
para proporcionar a autoconfianca,
diminuindo o medo, demostrando
para elas a necessidade e a impor-
tancia de ir ao médico.

O Papai Noel também visitou os paci-
entes no Hospital Hoscola e ao Cen-
tro Bem Viver (casa de idosos) no
Serafim.

Agradecimento

Natal € uma época de come-
moracao e de lembrar das pessoas
gue nos dao apoio, desta forma ho-
menageamos nossos colaboradores
com uma lembranca.

Agradecemos o apoio em 2013
€ que possamos juntos nesse ano
continuar promovendo a salude da
nossa populacao.
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Ansiedade

A ansiedade pode ser entendida como aflicao, angustia, inquietacao. No entanto, por um olhar técnico

a ansiedade é considerada um fenémeno, que em alguns momentos nos beneficia e em outros nos prejudica,
isto dependendo das circunstancias ou intensidade.

Ficar ansioso é uma reacao normal do ser humano e inclusive necessaria para a boa adaptacdo ao
meio em que vive. Entretanto, quando a ansiedade é excessiva e inadequada, compromete as ideias que um
individuo tem a respeito de si mesmo e sobre o ambiente ao seu redor, assim ela torna-se prejudicial a sua

mente e ao seu corpo, e sera considerada como uma doenca, podendo caracterizar um Transtorno de Ansie-

dade.

A ansiedade que beneficia, estimula o individuo a entrar em agao, a se preparar para determinada si-

tuacao, porém, em excesso, ela se torna prejudicial e pode acabar impedindo as reacoes.

Alguns dos sintomas da ansiedade prejudicial sao: Preocupacgoes, tensdoes ou medos exagerados; In-

quietacao; Alteracao do sono; Suor excessivo; Tensao muscular; Transpiracao; Palpitacao.

As pessoas que tem um Transtorno de Ansiedade, sofrem muito com seus sintomas e precisam de

ajuda especializada.

O tratamento para os Transtornos de Ansiedade se compoe de tratamento com medicamentos

(sempre receitados pelo médico), tratamento psicoterapéutico e a combinagdo de medicamento e psicotera-
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Agenda NASF

Grupo Viver a Mente: (Grupo Comunitario reflexivo- Com Psicologa do
NASF, Médico, Enfermeira da ESF 004) - Dia: 29/01—as 08:00—Local
Santa Paulina

Grupo Saude em Movimento: Grupo de atividade fisica para toda a po-
pulacao — Com Equipe NASF e ESF 004) - Todas sextas-feiras as 08:00
- Local: Santa Paulina

Grupo Vida e Saude: Grupo para promocao da Satde. - Com ESF 001 e
NASF - Todas sextas-feiras as 13:00 - ESF 001

Grupo Saude em Equilibrio: Para pessoas dispostas a cuidar do seu pe-
so — Com Equipe NASF e ACSs - Dia 10/02 as 13:00—ESF 003 Rio do
Peixe

Grupo de Gestantes: Prevencao e promogao a satide da mamae e be-
bé. ESF 001 e 004 com NASF- Todas as quintas-feiras as 11:00 ou
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