PROGRAMA DE
TRATAMENTO
A OBESIDADE
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MEUS DADOS

Nome: Data de Nascimento:
N2 da Carteira: Contato:
Médico Referéncia/assistente:

Problemas de Saudde:

Apresentacao

O objetivo do programa, é auxiliar os clientes Unimed Personal com obesi-
dade, na reducdo da massa corporal, de forma gradativa, prevenindo ou
controlando as comorbidades, promovendo a autonomia de escolha
alimentar, o senso critico e a corresponsabilizacdo através de orientacdo
nutricional, apoio psicoldgico, orientagdo médica e farmacéutica, monitora-
mento de pressdo arterial pela enfermagem e acompanhamento com
educador fisico, através de incentivo aos habitos de vida saudaveis, troca de
saberes e apoio de equipe multiprofissional visando a promogdo da salide e
aumento da qualidade de vida.

CRITERIOS DE PARTICIPACAO NO PROGRAMA

« Estar com o plano de saldde Unimed Personal ativo;

 Passar em consulta médica inicial;

 Realizar exames laboratoriais conforme forem solicitados;

« Participacao nos encontros em grupo quinzenais nos primeiros 6
meses e apds mensal até o término do programa (a dura¢do do grupo
serd de 12 meses);

« Acompanhamento individual com nutricionista conforme identifica-
¢80 e necessidade;

« Acompanhamento individual com psicéloga conforme identificacdo
e necessidade;

« Manter atividade fisica regular no minimo 2x por semana.

Observagdo: caso desejar, poderd deixar o programa a qualquer momento
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O QUE E OBESIDADE?

A obesidade é uma doenca crénica causada por inimeros fatores,
resultante da interacdo de genes, ambiente, estilos de vida e fatores
emocionais. Sendo caracteriza pelo excesso de gordura corporal,
armazenada no corpo.

ATENGAO

A obesidade estd associada a riscos para a salde, devido o armazena-
mento de gordura em excesso no corpo. Assim, esta relacionada com
0 aparecimento e complicacdes de outras doencas como diabetes,
hipertensdo e doencas cardiacas.

O QUE CAUSA A OBESIDADE?

Hébitos alimentares e o sedentarismo podem exercer grande influén-
cia no desenvolvimento da obesidade, porém, ndo podem ser conside-
rados como Unicos fatores (BRASIL, 2012)
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SITUACOES DE
VULNERABILIDADE AO
GANHO DE PESO:

CICLO REPRODUTIVO:

« |dade da menarca;

« Ganho de peso gestacional;
« NUmero de filhos;

« Intervalo entre partos;

« Duracdo da amamentacdo;
« Periodo da menopauss;

ASPECTOS PSICOLOGICOS:
« Situagdes de violénciza;

o Estresse;

- Ansiedade;

» Depressao;

« Luto;

« Situagdes traumaticas;

« Dificuldades em expressar sentimentos/Somatizacoes;
« Compulsdo alimentar;

« Distorcdes de imagem corporal;

TRATAMENTOS MEDICAMENTOSOS :

« Psicofdrmacos (medicamentos psiquidtricos);
« Corticdides;

« Anticoncepcional ingetavel;

OUTROS: MUDANCAS:

« Sedentarismo;  Viuvez;

« Consumo excessivo de alcool ; + Separacdo;

» Redugdo drastica de atividade fisica; « Casamento;

» Doencas hormonais; « Morte de um ente querido;

« Suspensdo do hdbito de fumar;



COMO IDENTIFICAR A OBESIDADE?

Um dos métodos mais utilizados para identificar a obesidade é o

indice de Massa Corporal (IMC), sendo calculado com uso do peso

(em kg) dividido pela altura (em metros) ao quadrado, confor-
me a férmula abaixo.

FORMULA
DO IMC

—
PESO

ALTURA X ALTURA

CLASSIFICAGAO POR VALOR DO IMC

IMC CLASSIFICACAO

abaixo de 18,5 abaixo do peso

entre 186 e 249 peso ideal

entre 25,0 e 299 levemente acima do peso
entre 30,0 e 349 obesidade grau |

entre 35,0 e 39,9 obesidade grau Il ( severa)
acima de 40 obesidade grau Ill ( mérbida)




COMPLICACOES DA OBESIDADE

A obesidade é considerada, um dos fatores de risco mais importantes
que contribuem para uma piora na qualidade de vida do ser humano.
Existem muitas condigdes clinicas e de salde fisica e emocional asso-
ciadas a obesidade, entre elas estdo:

« Apnéia do sono; )

« Acidente vascular cerebral (AVC); '

« Fertilidade reduzida (em homens e mulheres);

« Hipertensdo arterial; ‘

« Diabetes mellitus;

« Dislipidemias;

« Doencas cardiovasculares; .

« Clculo biliar; /,
« Aterosclerose;

« Diversos tipos de cancer como

de mama, Utero, préstata e intestino;

- Doencas pulmonares; \ "
« Problemas ortopédicos;

« Gota;

« Baixa auto estima;

« AlteracGes emocionais;

« Isolamento social;
« Depressao.

Como tratar a obesidade

O tratamento da obesidade tem por objetivo alcancar a reducdo de
peso, para um peso sauddvel, no qual, as complicagdes associadas a
obesidade s&o minimizadas. Para isso, é necessario adocdo de mudan-
¢a de habitos de vida como reeducacdo alimentar, pratica de atividades
fisicas e reorganizacdo psicolégica. Em alguns casos, avaliados por
profissionais, hd a necessidade de intervencdo medicamentosa ou
cirdrgica.



ORIENTACOES NUTRICIONAIS

« Preste atencdo na quantidade e na qualidade dos alimentos;

« Coma mais alimentos in natura e limite o uso de alimentos processa-
dos e evite os ultra processados;

« Estabeleca horarios paras as refei¢ées, distribuindo-as em 5 ou 6
refeicdes por dig;

« Consuma variados tipos de verduras, legumes e frutas, principalmen-
te os da estacdo;

« Escolha alimentos ricos em fibras, como verduras, frutas, legumes,
leguminosas (feijdes), cereais integrais, como arroz, pdo e farinha
integrais (aveia, trigo, etc.);

« Evite os alimentos ricos em aclcares, como doces, refrigerantes,
chocolates, balas e outras guloseimas;

» Consuma pouco sal de cozinha: evite alimentos com alto teor de sal.
Prefira ervas (salsa, manjericdo, cebolinha, alecrim, orégano, tomilho),
especiarias e limdo para tornar as

refeicdes mais saborosas;
« Diminua o consumo de
gorduras;

« Planeje e organize suas
compras;

« Cozinhe sempre que
possivel;

« Deixe preparacdes
prontas, lavadas e
congeladas. Isso

aumenta a chance de vocé
comer legumes e verduras;
« Beba dgug;

3&&

Lembre-se de
DESCASCAR MAIS e
DESEMBALAR MENOS!




ORIENTACOES FARMACOLOGICAS

Tenha sempre muito cuidado com os medicamentos que vocé utiliza.
Medicamentos indicados por vizinhos, amigos ou familiares podem
ser prejudiciais a sua salde.

Doencas diferentes podem ter sintomas semelhantes ou até iguais, e
vocé pode acabar usando um medicamento que ird prejudicar ainda
mais a sua salde, ou mascarar algo mais sério.

O uso indiscriminado de medicamentos sem prescri¢cdo ou avaliagdo
médica ou do farmacéutico, pode ocasionar efeitos

colaterais e interagdes medicamentosas .
importantes, podendo levar a toxicidade ou
perda da eficcia. Utilize medicamentos
registrados pela anvisa. O nimero do O
registro deve estar na embalagem

do produto. ‘ *
+

ATENGCAO

Compre sempre seus medicamentos em farmdcias legalizadas. O
comércio de medicamentos em lojas de conveniéncia, academia,
ambulantes e sites sem confiabilidade ndo é permitido e vocé ndo tera
garantias da eficacia e seguranca do produto.

Lo00000000000000000000000,,
®ecccccccccscccccccccccee®

ORIENTACOES PSICOLOGICAS

« Praticar o autocuidado;

« Reconhecer suas emocoes;

» Reconhecer o problema e os desafios a serem enfrentados;

« Identificar sua relacdo com o alimento (fome fisica X fome emocional);
« Realizar atividades ao ar livre;

« Socializar com outras pessoas;

« Realizar atividades que proporcionem prazer;

« Ao alimentar-se, prestar atencdo no sabor dos alimentos;



« |dentificar o sentimento que o alimento
lhe causa;

« Olhar para vocé com amor e atencao;

- Falar sobre seus sentimentos;

« Escreva sobre sua histérig;

« Pratique meditacao;

« Melhore suas noites de sono;

Realizar Psicoterapiza;

LEMBRE-SE! VOCE E A PESSOA MAIS IMPORTE DA SUA VIDA.

ORIENTACOES MEDICAS
E DE ENFERMAGEM

« Adaptar-se a uma rotina de vida sauddvel, evitando exageros
na alimentacdo;

« Seguir as orientagdes da equipe de profissionais;

« Realizar consultas regularmente, para tirar ddvidas,

falar de seus anseios e realizar exames necessarios;

« Ter uma alimentacdo sauddvel e manter-se
em atividade;

« Tomar o medicamento na dose
e hordrios corretos;

« Identificar sinais e sintomas
iNCOMUNS e comunicar sua equipe
de salde;

Socialize!
Vocé nio esta sozinho!




ORIENTACOES EDUCADOR FiSICO

Atividade fisica, mesmo que ndo esportiva, tem efeitos em prevencao,
tratamento e até reversdo de doencas, a pratica regular traz inimeros
beneficios para a salde e bem estar no geral, tanto para aptidao fisica
de corpo quanto para satide mental.

« Gera qualidade de vida; -
« Ajuda a diminuir a gordura localizada na cintura; o
« Melhora a forca e resisténcia muscular; / | \

« Melhora a coordenagdo motorg;

« Melhora a mobilidade das articulacdes e flexibilidade dos
musculos;

« Melhora o funcionamento do corac¢do e pulmaes;

o Melhora a resisténcia fisica e condicionamento motor;

« Aumenta a absorcdo de nutrientes, o que melhora o

funcionamento do sistema digestivo;
+ Ajuda na manutencdo e controle do peso e de massa muscular;
« Controle dos niveis de glicose, colesterol e pressdo arterial;

« Diminui a ansiedade, estresse e sintomas de depressdo;
« Melhora do humor, disposicdo e autoestima;

« Melhora a qualidade do sono;

« Melhora o convivio social;

» Estimula a adocdo de habitos de vida saudaveis;

« Diminui o uso de medicamentos.

QUANTO TEMPO E O IDEAL?
Segundo estudos 150 minutos semanais,
distribuidos ao longo da semana sdo suficientes,
porém quanto mais (de acordo com suas
necessidades) melhor.




MINHAS EVOLUCOES

ANOTACOES MEDICAS E DE ENFERMAGEM:

Problemas de salde:

Resultados de exames:

DATA |COLTOTAL| LDL

HDL

TRG

GLICOSE

HblAc:




Controle de sinais vitais:

DATA PA FC FR TEMP. SPO2:

MINHAS EVOLUCOES

ANOTAQGES DE FARMACIA:
medicamentos em uso

MEDICAMENTO DOSE POSOLOGIA




ANOTAGOES DE PSICOLOGIA:

OBJETIVOS

METAS

RESULTADOS ALCANCADOS




ANOTACOES NUTRICIONAIS:

Data:

Peso: Altura:

Circ. Abdominal:

Data:

Peso: Altura:

Circ. Abdominal:

Data:

Peso: Altura:

Circ. Abdominal:

Data:

Peso: Altura:

Circ. Abdominal:

Data:

Peso: Altura:

Circ. Abdominal

Data:

Peso: Altura:

Circ. Abdominal:

Data:

Peso: Altura:

Circ. Abdominal:

Data:

Peso: Altura:

Circ. Abdominal:

IMC:

Circ. Quadril:

IMC:

Circ. Quadril:

IMC:

Circ. Quadril:

IMC:

Circ. Quadril:

IMC:

Circ. Quadril:

IMC:

Circ. Quadril:

IMC:

Circ. Quadril:

IMC:

Circ. Quadril:

Circ. Cintura:

Circ. Cintura:

Circ. Cintura:

Circ. Cintura:

Circ. Cintura:

Circ. Cintura:

Circ. Cintura:

Circ. Cintura:



DATA

ANOTAGOES ATIVIDADES FiSICAS:

ATIVIDADES AEROBICAS

ATIVIDADE

FREQUENCIA

DURACAO




DATA

FORTALECIMENTO MUSCULAR

ATIVIDADE

FREQUENCIA

DURACAO




INTENSIDADE E PRODUTIVIDADE FiSICA

Data: Atividade Fisica:

( )1 Hora Ou Mais ( )+/-40 Min () +/-20 Min
De O A 10 Qual O Nivel De Produtividade Hoje:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Data: Atividade Fisica:

( )1 Hora Ou Mais () +/-40 Min () +/-20 Min
De O A 10 Qual O Nivel De Produtividade Hoje:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Data: Atividade Fisica:

( )1 Hora Ou Mais ( )+/-40 Min () +/-20 Min
De O A 10 Qual O Nivel De Produtividade Hoje:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Data: Atividade Fisica:

( )1 Hora Ou Mais ( )+/-40 Min ()+/-20 Min
De O A 10 Qual O Nivel De Produtividade Hoje:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Data: Atividade Fisica:

( )1 Hora Ou Mais ( )+/-40Min () +/-20 Min
De O A 10 Qual O Nivel De Produtividade Hoje:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Data: Atividade Fisica:

( )1 Hora Ou Mais ( )+/-40Min  ( )+/-20 Min
De O A 10 Qual O Nivel De Produtividade Hoje:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Data: Atividade Fisica:

( )1 Hora Ou Mais ( )+/-40 Min () +/-20 Min
De O A 10 Qual O Nivel De Produtividade Hoje:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

( ) Nada

() Nada

( ) Nada

() Nada

( ) Nada

() Nada

() Nada



INTENSIDADE E PRODUTIVIDADE FiSICA

Data: Atividade Fisica:

( )1 Hora Ou Mais ( )+/-40Min () +/-20 Min
De 0 A 10 Qual O Nivel De Produtividade Hoje:

1 2 B 4 5 6 7 8 9 10

Data: Atividade Fisica:

( )1 Hora Ou Mais ( )+/-40Min () +/-20 Min
De 0 A 10 Qual O Nivel De Produtividade Hoje:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Data: Atividade Fisica:

( )1 Hora Ou Mais ( )+/-40 Min ( )+/-20 Min
De 0 A 10 Qual O Nivel De Produtividade Hoje:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Data: Atividade Fisica:

( )1 Hora Ou Mais ( )+/-40Min () +/-20 Min
De 0 A 10 Qual O Nivel De Produtividade Hoje:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Data: Atividade Fisica:

( )1 Hora Ou Mais ( )+/-40 Min () +/-20 Min
De 0 A 10 Qual O Nivel De Produtividade Hoje:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Data: Atividade Fisica:

( )1 Hora Ou Mais ( )+/-40Min () +/-20 Min
De 0 A 10 Qual O Nivel De Produtividade Hoje:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Data: Atividade Fisica:

( )1 Hora Ou Mais ( )+/-40 Min () +/-20 Min
De 0 A 10 Qual O Nivel De Produtividade Hoje:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

(

(

(

(

(

(

(

) Nada

) Nada

) Nada

) Nada

) Nada

) Nada

) Nada



REFERENCIAS
Manual do paciente com diabetes.
Centro Especializado em Obesidade e Diabetes.

Modelo Assistencial Hospital Alemdo Oswaldo Cruz. Sdo Paulo - SP,
maio 2019. GOIAS. Governo do Estado de : SES .Secretaria de Estado
da Salde.

Obesidade na Comunidade, o que Fazer? : Um guia simplificado para o
Agente Comunitdrio de Salde.

Superintendéncia de Vigilancia em Salde; organizadores: Lara Rejaine
Palhares Rodrigues; Maria Janaina Cavalcante Nunes; Mariella de
Almeida e Almeida Oliveira; Nathdlia Carolyne Correia Mendonca.
Goiania : SUVISA/GVE/CVN, 2015.

Canais de atendimento Unimed Personal:

(49) 3361-1815 (49) 3361-1800
opgdo 5 - Unimed personal

Atendimento presencial Espago Viver Bem Unimed Chapecé
Av. General Osdrio, 60E (esquina Rua Bardo do Rio Branco)

Elaborado por:
Janice Zagonel
Farmacéutica Espaco Viver Bem e Unimed Personal
Deisy Parnof
Psicloga Unimed Personal
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