Doengas cronicas sdo condigbes de satde que ndo possuem Autocuidado para quem ja tem ed ucagao

cura definitiva, mas podem ser controladas ao longo do tempo. doenga cronica @' em Sa Ude
Costumam se desenvolver de maneira gradual e exigem

acompanhamento constante, cuidados diarios e, em muitos
casos, 0 uso continuo de medicamentos.

Q Siga o tratamento corretamente

Embora demandem atengéo permanente, com tratamento @ Tenha uma rotina de acompanhamento
adequado e a adogao de habitos de vida saudaveis, é
possivel levar uma rotina ativa e com boa qualidade de vida.

& Perceba mudangas no corpo

® Adapte a rotina ao seu limite Doen?as Cranicas

® Busque apoio
Lembre-se

Quando procurar ajuda imediata

Em caso de sintomas inesperados ou incomuns, procure
atendimento o quanto antes. Sua satide merece atengéo,

facasua rg;‘r‘ cuidado e respeito.
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Principais tipos de doencgas cronicas Fatores de risco Como prevenir doencgas cronicas

® Movimente-se diariamente

Diabetes Sedentarismo
Press#o alta (hipertenséo) M4 alimentagéo @ Tenha uma alimentagao equilibrada
Doengas cardiovasculares Tabagismo & Evite cigarro e modere o alcool

Alcool em excesso ® Acompanhe peso, presséo e glicemia

Doengas respiratorias cronicas

® Mantenha exames e consultas em dia
Historico familiar

Doengas dos 0ssos e articulagdes

® cCuide do sono e do estresse
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