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Vocé pode evitar trés dos principais causadores de doengas e mortes que bilhdes de
pessoas consomem diariamente.

1. Tabaco

E o principal causador de doengas e despesas com a recuperagdo da saude e
tratamentos entre os produtos industrializados que consumimos. O vicio relacionado
ao seu consumo pode ser tratado. Busque a equipe de tratamento de tabagismo em
sua UBS.

2. Bebida alcodlica

O impacto social e familiar € fortemente sentido em todas as sociedades onde o
consumo de bebidas alcodlicas é permitido, ndo apenas pelas consequéncias de
alcodlatras altamente dependentes dessa droga licita, mas também por danos
causados por aqueles que fazem uso socialmente, causando desagregagao no
ambiente, acidentes com muitas fatalidades etc. A adicdo com forte dependéncia
pode ser tratada nos Centros de Atengao Psicossocial — CAPS.

3. Produtos altamente processados

Incluem uma vasta gama de produtos alimenticios que consumimos inocentemente,
mas que nos causam problemas sérios e agravam severamente problemas de saude
de que somos portadores como obesidade, hipertensao arterial, hipercolesterolemia,
diabetes, hiperuricemia entre outros. Esses alimentos incluem gordura animal
(banha de porco, “bacon”, manteiga entre outros alimentos gordurosos), farinhas
refinadas (trigo, milho, arroz, mandioca entre outros farinaceos), proteinas ultra
processadas (frios, salsichas, linguicas, requeijdes, “cream cheese”, entre outros).
Nas “Recomendacdes para sua saude” no site da Associagcdo Saude da Familia,
(www.saudedafamilia.org) vocé encontrara recomendagdes para uma alimentagao
saudavel que podem ajudar e melhorar sua alimentagao e habitos de vida.

Se tiver dificuldade ou sentir necessidade de apoio procure sua equipe assistencial. Para ter
mais informagdes com relagdo aos assuntos acima mencionados acesse em nosso site a
secdo: “Recomendacgdes para sua saude’.




