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Introducao

No Dia Internacional da Mulher, celebramos avancos, mas também refor-
camos o compromisso fundamental com a saude feminina. Para marcar
esta data tdo emblematica, desenvolvemos este guia focado em auto-
cuidado e prevencéao, que sao indispensaveis para melhorar a qualidade
de vida em todas as fases.

Aqui, vocé encontra ferramentas praticas para integrar o autocuidado
e a prevencao na rotina, com calendarios de checkups, checklists por
idade, orientacdes sobre vacinas e alertas para sinais que exigem aten-
cao. Tudo organizado e pensado para que vocé possa agir hoje e colher
os beneficios amanha.

Queremos que este material
vire seu companheiro de con-
sultorio, geladeira ou celular:
pratico para usar, facil de con-
sultar. Baixe, imprima ou salve
no celular e consulte sempre
que precisar. Afinal, cuidar da
saude € um passo essencial
para continuarmos escrevendo
nossa trajetoria com vitali-
dade e confianca — e ndo ha
momento melhor para comecar
(ou recomecar) do que hoje.
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Saude em
cada fase

Cada etapa da vida exige atencéao
especial para garantir a manu-
tencao da saude e do bem-estar
a longo prazo. Para as mulheres,
esses cuidados sdo iniciados na
infancia e precisam ser mantidos

regularmente, com consultas espe-
cializadas, vacinas fundamentais e
exames periodicos.
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Tabela de exames
e vacinas essenciais

Faixa Exames Vacinas
etaria e checkups essenciais
O-10 Acompanhamento pediatrico, Hepatite B, Triplice Viral, Poliomielite,
anos oftalmoldgico e auditivo Rotavirus, Pentavalente, HPV (a partir dos
9 anos)
11-20 Primeira consulta ginecoldgica (se HPV, Meningocdcica ACWY, dTpa (a partir
anos sexualmente ativa), hemograma dos 18 anos, com reforco a cada 10 anos ou

em caso de ferimentos graves)

21-35 Papanicolau, ultrassom mamario, teste HPV (até 45 anos), dTpa (reforco a cada 10
anos de infeccdes sexualmente transmissiveis anos), Hepatite B

(ISTs)
36-50 Mamografia (anual a partir dos 40 anos), Gripe (anual), Herpes Zéster (a partir dos 50)
anos glicemia, TSH, check-up cardiaco.
51-65 Densitometria éssea (pds-menopausa), Pneumocdcica 23, COVID-19 (reforco anual),
anos colonoscopia (a partir dos 45 anos), Zoster

mamografia.
66+ Check-up cardiovascular anual, Reforco da Pneumocodcica, dTpa (a cada
anos avaliacdo de visdo (catarata/glaucoma), 10 anos), gripe anual.

mamografia.

Notas explicativas

HPV: oferecida gratuitamente pelo SUS até os 14 anos. Apds essa idade, disponivel em clinicas privadas (recomendada até 45 anos)
dTpa: reforco a cada 10 anos (protege contra difteria, tétano e coqueluche)

Herpes Zéster: indicada a partir dos 50 anos, mesmo para quem ja teve catapora.

Fonte: diretrizes da Febrasgo e Ministério da Saude

Dica: consulte seu médico para ajustar a frequéncia
de exames conforme seu histérico pessoal e familiar.
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Checklist
anual da
saude

feminina

Este checklist foi elaborado para servir
como um guia rapido de prevencao e cui-
dados essenciais de acordo com a idade.
Acompanhe os exames, vacinas e prati-
cas recomendadas para cada etapa e use
este material como referéncia para suas

consultas medicas.
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Checklist anual da saude feminina

Exames, vacinas e autocuidado por fase da vida

O a 10 anos

Exames e check-ups Agendar

Feito

Audiometria (triagem auditiva)

Oftalmopediatria (anual)

Acompanhamento de crescimento (peso/altura)

Vacinas essenciais Agendar

Feito

Hepatite B

Triplice Viral

Poliomielite

Rotavirus

Autocuidado Agendar

Feito

Aleitamento materno exclusivo até os 6 meses

Alimentacéao rica em calcio

Atividades fisicas ludicas (brincadeiras ao ar livre)
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Checklist anual da saude feminina

Exames, vacinas e autocuidado por fase da vida

11 a 20 anos

Exames e check-ups

Agendar

Feito

Primeira consulta ginecologica (se sexualmente ativa)

Hemograma completo (anual)

Ultrassom péelvico (se indicado para dores menstruais)

Vacinas essenciais

Agendar

Feito

HPV (2 doses, até os 14 anos, pelo SUS)

Meningococica ACWY

Autocuidado

Agendar

Feito

Uso de protetor solar diario (FPS 30+)

Educacao menstrual (monitoramento do ciclo)

8 horas de sono por noite
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Checklist anual da saude feminina

Exames, vacinas e autocuidado por fase da vida

21 a 35 anos

Exames e check-ups

Agendar

Feito

Check-up ginecoldgico anual: papanicolau, ultrassom
mamario e outros exames conforme orientacdo médica

Teste de ISTs
(HIV, sifilis, clamidia — anual se sexualmente ativa)

Vacinas essenciais

Agendar

Feito

HPV (até 45 anos, se nao vacinada)

dTpa (reforco a cada 10 anos)

Hepatite B (se incompleta)

Autocuidado

Agendar

Feito

Controle hormonal (anticoncepcional ou reposicao, se necessario)

Exercicios fisicos regulares

Suplementacao de acido félico (se planejar gravidez)
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Checklist anual da saude feminina

Exames, vacinas e autocuidado por fase da vida

21 a 35 anos

Exames e check-ups Agendar  Feito
Mamografia (anual a partir dos 40 anos)

Dosagem de TSH (avaliacao da tireoide)

Glicemia em jejum (anual) e perfil lipidico

Colonoscopia (a partir dos 45 anos)

Check-up ginecoldgico

Vacinas essenciais Agendar  Feito
Gripe (anual)

Herpes zoster (a partir dos 50 anos)

Autocuidado Agendar  Feito

Meditacéo para controle do estresse

Reducao do consumo de alcool

Alongamento diario (previne dores musculares)

10
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Checklist anual da saude feminina

Exames, vacinas e autocuidado por fase da vida

51 a 65 anos

Exames e check-ups Agendar

Feito

Densitometria 0ssea (pds-menopausa)

Check-up cardiaco

Check-up ginecologico

Vacinas essenciais Agendar

Feito

Pneumococica

Zoster (reforco)

Autocuidado Agendar

Feito

Ingestédo de 16L de agua/dia

Dieta rica em fitoestréogenos (soja, linhaca)

Exercicios de fortalecimento pélvico

1
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Checklist anual da saude feminina

Exames, vacinas e autocuidado por fase da vida

51 a 65 anos

Exames e check-ups Agendar  Feito

Check-up cardiovascular

Check-up ginecoldgico (com exames conforme orienta-

cdo médica)

Check-up ocular (catarata, glaucoma)

Avaliacdo cognitiva

Vacinas essenciais Agendar  Feito

Reforco da pneumocdcica

dTpa (a cada 10 anos)

Gripe (anual)

. Agendar Feito
Autocuidado J

Socializacao ativa (clubes, grupos)

Fisioterapia para mobilidade

Dieta hiperproteica (previne sarcopenia)
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Calendario anual
de prevencao e
autocuidado

A prevencao é a melhor forma de evitar doencas nao
transmissiveis e de identificar precocemente fatores
de riscos. Ou seja, € um cuidado essencial ndo apenas
para evitar o adoecimento, mas tambem para controlar
problemas crénicos ou garantir melhores condicdes
de tratamento para uma série de enfermidades.

Para a saude da mulher, isso significa realizar check-
-ups anuais e adotar praticas de autocuidado. Embora
existam recomendacdes gerais de exames e habitos
essenciais, € sempre importante considerar a sua rea-
lidade particular. Por exemplo, para quem tem histo-
rico de cancer, doencas crénicas ou congénitas na
familia, € necessario incorporar métodos de diagnos-
tico adequados para avaliar riscos mais especificos.
Nesses casos, mesmo 0s exames mais convencionais
podem ter uma periodicidade ou indicacao diferentes
daquelas que sao prescritas para a populacao geral.
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Calendario anual de
check-ups e autocuidado

A prevencao e o autocuidado devem fazer parte da rotina ao longo
de todo o ano. Este calendario traz lembretes de prevencao e auto-
cuidado para te ajudar a organizar sua agenda de saude e bem-estar.
Use este material para fazer suas préoprias anotacoes, personalizando
o calendario de acordo com as suas necessidades.

L Espaco para anotacodes:

Janeiro

m 12 183 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
20 26 27 28 29 30 31

Saude mental e
equilibrio emocional

- Avalie niveis de estresse e como esta a sua saude

- Que tal incorporar praticas positivas para a saude

- Organize sua rotina de sono, estabelecendo

mental. Busque apoio psicoldgico caso note sin-

tomas persistentes de ansiedade ou depresséao.

mental, como meditacao, terapia ou exercicios

fisicos que proporcionam bem-estar?

horarios regulares para acordar e dormir.

Grupo
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Fevereiro

v 16 17 18 19 20 21

Saude cardiovascular

- Como estéo seus exames de colesterol, triglicerideos e gli-
cemia? E a pressao arterial? Monitorar esses indicadores é
importante para avaliar a saude cardiovascular.

- Considere consultar um clinico para fazer exames laboratoriais
anuais ou um cardiologista para um check-up do corac3o.

- Mantenha na sua rotina a pratica de atividades fisicas e uma
alimentacao balanceada.

Espaco para anotacoes:
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Marco
D S T Q Q S S

5 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

Saude ginecoldgica

- No més da mulher, vale a pena lembrar a importancia de cuidar

da saude ginecoldgica.

- Programe a consulta ginecologica e os exames anuais (papa-
nicolau, ultrassonografia pélvica, mamografia conforme idade).
- Avalie sintomas hormonais e converse com seu medico sobre
O uso de contraceptivos ou reposicao hormonal, se necessario.

Espaco para anotacoes:

Grupo
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" Abril

D S T Q O S
1 2 3 4
o 6 7/ 8 9 10 M

2 13 14 15 16 1/ 18
19 20 21 22 23 24 25
20 27 28 29 30

Saude digestiva e nutricao

- Como esta a qualidade da sua alimentacao? Avalie seus habitos alimentares
e faca anotacdes sobre sua nutricao.

- Desafio nutricional: substitua um habito ruim por um que seja positivo -
pequenas mudancas fazem a diferenca.

- Percebeu que esta tendo dificuldade de fazer ajustes na alimentacédo? Talvez
seja 0 momento de fazer uma consulta com um nutricionista.

Espaco para anotacoes:

17
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o 1" 12 13 14 15 16
7 18 19 20 21 22 23
24 25 260 27 28 29 30
31

Saude osteomuscular

- Agende exames de vitamina D e densitometria Ossea.
- Pratique alongamentos e atividades de fortalecimento.
- Considere a suplementacao de calcio ou vitaminas se indicado pelo médico.

Espaco para anotacoes:
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4 1B 16 17 18 19 20

217 22 23 24 25 26 27

28 29 30

Saude respiratoria

- Mantenha o ar limpo em ambientes fechados. Isso porque poluentes internos
(como acaros, mofo e produtos de limpeza) agravam alergias e asma.

- Verifique se as vacinas contra a gripe € a pneumonia estdo em dia.

- Pratique exercicios de respiracdo diafragmatica (inspiracdo e expiracao).
Respirar profundamente fortalece os pulmdes, reduz o estresse € melhora
a oxigenacao.

Espaco para anotacoes:
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2 183 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

20 27 28 29 30 31

Saude ocular e auditiva

- A avaliacdo oftalmoldgica periddica ndo € indicada apenas para quem ja uti-
liza Oculos ou lente; pessoas com hipertensao, por exemplo, também devem
verificar a saude ocular regularmente.

- Faca uma avaliacdo auditiva, especialmente se sentir perda progressiva da

audicao — esse € um cuidado importante para melhorar a sua qualidade de
vida e evitar declinio cognitivo.

- Proteja os olhos com oculos de sol e evite exposicao prolongada a telas.

Espaco para anotacoes:

Grupo
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- Agosto

D S T Q O S S

3 4 5 6 7 8
9 10 1 12 183 14 15
e 17 18 19 20 21 22
23 24 25 20 27 28 29
30 31

Saude da pele

- Realize check-up dermatologico e avalie manchas ou pintas.
- Utilize protetor solar diariamente.
- Hidratacao e cuidados com a pele sao fundamentais, especialmente no inverno.

Espaco para anotacoes:

21
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- Setembro

3 14 1B 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30

Saude mental e bem-estar

- Retome suas metas de autocuidado e avalie seu progresso.

- Busque atividades que promovam prazer e relaxamento.

- Dedigue tempo para fortalecer suas relacdes com familiares e amigos. Sem
essa de “qualquer hora a gente marca”!

Espaco para anotacoes:

Grupo
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. Outubro

m 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
20 26 27 28 29 30 J3i

Saude da mulher -
prevencao ao cancer de mama

- Realize exames de imagem conforme indicado para sua faixa etaria.
- Todos os meses, faca o autoexame das mamas (se precisar anote no calen-

dario para ndo esquecer).
- Vale a pena reforcar: a consulta e os exames ginecoldgicos estdo em dia?

Espaco para anotacoes:
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. Novembro

v 16 17 18 19 20 21

29 30

Saude metabdlica

- Avalie taxas hormonais e controle o peso corporal.

- Meca a glicemia e consulte um endocrinologista, se necessario.

- A saude metabdlica depende de uma combinacédo de fatores como alimen-
tacdo equilibrada, pratica regular de exercicios fisicos e boas noites de sono.

Tudo isso faz parte da sua rotina?

Espaco para anotacoes:

Grupo
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. Dezembro

3 14 1% 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31

Revisao geral e planejamento para o proximo ano

- Faca um balanco em relacéo a saude e ajuste planos para o proximo ano.
- Valorize seus avancos e conquistas — isso é tao importante quanto planejar

suas metas para o proximo periodo.

- Conseguiu manter com regularidade os bons habitos de prevencao e auto-

cuidado? Este € um excelente més para mexer no que precisa ser corrigido

e renovar o compromisso com a sua saude!

Espaco para anotacoes:

Grupo
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Na sua empresa,

a saude preventiva
é prioridade ou
fica para depois?
Que tal indicar o Oxy para

o RH da sua empresa?

O Oxy é o primeiro plano
de medicamentos phygital
e customizado.

Liberdade para o colaborador usar onde e
como quiser, sem restricbes ou burocracias.

O Plataforma Completa de Satde
Preventiva e Bem-Estar.

Crédito para medicamentos, check-ups,
nutricdo, saude mental, suporte digital e
telemedicina, tudo em um sé lugar.

O Gestéao Inteligente para o RH.

Dados conectados para reduzir desperdicios,
otimizar investimentos e tomar decisbes
estratégicas com base em saude real.

M"!.
' ﬁﬂi n,

) ) ;
Indique o Oxy para i
RH e ajude sua empresa a

transformar a gestéao de satde!

Acesse:
epharma.com.br/solucoes-corporativas/


https://epharma.com.br/solucoes-corporativas/

Somos um

elo

oxigena

todo ecossistema

da saude

epharma

Acesse 0 nosso site

www.epharma.com.br
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https://epharma.com.br/
https://www.instagram.com/epharma_pbmphygital/
https://www.facebook.com/epharmaBrasil/?ref=hl
https://www.youtube.com/channel/UCMwJ-jOINTi8-9BWLU9CvXQ
https://www.linkedin.com/company/epharma/

