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APRESENTACAO

O CUIDADO
QUE SE REFLETE
POR TODA A VIDA

A saude das criancas e adolescentes tem

caracteristicas especificas e depende de
& 2tencdo acuidados basicos em cada

fase, além de um ambiente familiar 4 s N

v saudavel e acolhedor. £

e prevenc¢ao de doengas comuns,
imunizacao, cuidados com a saude fisica
e mental, consolidacdo de bons habitos,

ol acompanhamento médico adequado,
informacdao e didlogo sdo fatores //\\

. s 1 essenciais para garantir a esses seres em
formacgdo mais qualidade de vida e
um futuro promissor.

Nutricao desde cedo, tratamento ,,"

Nesta cartilha, a Copass Saude redne
orientac¢des sobre questdes importantes
para a manuteng¢ao do cuidado e
bem-estar das criancas e adolescentes.
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A IMPORTANCIA
DA AMAMENTACAO

A amamentacgao € essencial para a saude e o desenvolvimento
do bebé. O leite materno € um alimento completo e tem todos
os nutrientes que a crianga precisa até o sexto més de vida,
incluindo a dgua.

Sua composicao é naturalmente balanceada com
carboidratos, lipidios, proteinas, substancias anti-inflamatdrias
e antimicrobianas, enzimas, anticorpos e agua. Por isso, é
considerado o melhor alimento que recém-nascidos podem
receber, ajudando a prevenir alergias, infec¢cdes e algumas
doencas, como diabetes e hipertensao.

A Organizacao Mundial da Saude (OMS) recomenda o
aleitamento materno exclusivo nos primeiros seis meses de
vida do bebé e a continuagcao da amamentagao com a
introducao de alimentos complementares até os dois anos
de idade ou mais.



DOENCAS
RESPIRATORIAS
NA INFANCIA

Devido ao seu sistema respiratério em desenvolvimento e
imunidade ainda em formacgao, as criangas sao
especialmente vulneraveis as doencas respiratdrias. Asma,
rinite, pneumonia e infeccdes das vias aéreas superiores
sao as principais.

As doencas respiratérias podem ser causadas por virus,
bactérias ou alérgenos, manifestando sintomas como
tosse, espirros, coriza e falta de ar. Fatores como
tabagismo passivo, poluentes e aleitamento materno
inadequado aumentam o risco. Além disso, a incidéncia
dessas doengas aumenta no outono e no inverno, devido
a0 tempo seco e temperaturas mais baixas.



O diagndstico precoce e administragcao correta de
medicamentos sdao essenciais para evitar complicacdes
das doencas respiratoérias. Em geral, € importante buscar
atendimento médico quando a crianga apresenta:

e Recusaalimentar

o Cansaco

e Dificuldades para respirar

o« Febre persistente (mais de 72 horas)

Medidas preventivas sao grandes aliadas na redugao
da incidéncia das doencas respiratorias:

e Mantenha o cartdo de vacinas atualizado;

e Evite aglomeragdes e prefira ambientes
bem ventilados;

» Afaste a crianga com sintomas respiratérios do
contato com outras criangas;

o Evite o contato com fumantes e pessoas com
sintomas de gripe;

« Facaa higiene frequente e correta das maos
de adultos e criangas.




ALERGIAS ALIMENTARES
NA INFANCIA
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Predisposi¢cao genética e a imaturidade do sistema
imunolégico durante a transicao do aleitamento materno
exclusivo para a introducao de novos alimentos sdo os
principais causadores das alergias alimentares. Por isso, é
comum identifica-las desde a introducdo de novos
alimentos aos bebés.

Entre os alimentos alergénicos mais comuns estao:
ovo, leite de vaca, castanhas, trigo, soja e peixes.

Sinais e sintomas

Apos a introducao de um alimento, os pais devem estar
atentos a sinais e sintomas que podem indicar alergia,
como vémitos, diarreia, chiado no peito, infeccdes
frequentes, alergias de pele e urticarias. Os sinais
podem variar conforme a idade e condi¢cdes da crianga,
por isso é importante consultar um médico para o
diagnostico adequado.



A PRIMEIRA CONSULTA
AO ODONTOPEDIATRA

i

A atencao a saude bucal da crianca comeca no pré-natal
odontolégico. Nessa consulta, a gestante recebe as
orientag¢des para o cuidado e higienizacao da boca do bebé
antes dos dentinhos nascerem.

A periodicidade das consultas deve ser avaliada pelo
odontopediatra. Em geral, o retorno de seis em seis meses
€ 0 mais recomendado.



SEDENTARISMO

INFANTIL
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O sedentarismo ¢ a falta ou escassez de atividade fisica no
cotidiano. Os avancos tecnoldgicos proporcionam um estilo de
vida fisicamente menos ativo e favorecem o excesso de
exposicao a jogos e aparelhos eletréonicos na infancia, limitando
o tempo e a motivagao das criancgas para o movimento.

O sedentarismo infantil pode causar doencas como
hipertensao arterial, obesidade, diabetes e aumento do
colesterol, que contribui para as doencas cardiovasculares,
mesmo que essas condi¢cdes se manifestem mais tarde.

Na infancia e adolescéncia, a atividade fisica é essencial para:

o Diminuir o do risco de obesidade;

e Melhorar a qualidade do sono;

« Desenvolver a coordenagao motora;
o« Ampliar as funcdes cognitivas;

e Promover a saude mental, integrando habilidades
psicoldgicas e sociais;

o Contribuir para o crescimento saudavel de musculos
€ 0Ss0s;

e Manter a salde do coragao e o condicionamento fisico.
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A recomendacao de tempo minimo para atividade fisica
varia de acordo com a faixa etéria:

RECOMENDACAO

Pelo menos 30 minutos por
dia, de barriga para baixo
Até O1ano (posicdo de brucos), podendo
ser distribuidos ao longo
do dia.

Pelo menos 3 horas por dia
de atividades fisicas de
qualquer intensidade,
podendo ser distribuidas ao
longo do dia.

De 01a 02 anos

Pelo menos 3 horas por dia
de atividades de qualquer
intensidade, sendo, no
minimo, 1 hora de
intensidade moderada a
vigorosa, que pode ser
acumulada ao longo do dia.

De 03 a 05 anos

No minimo 1 hora por dia.
Atividades de intensidade
vigorosa e de forca devem
ser feitas pelo menos 3 vezes
por semana.

A partir de 06 anos

No minimo 60 minutos por
dia, sendo, pelos menos, 30
minutos diarios de atividades
que estimulem forga, como
musculagao.

Adolescentes que
ja desenvolveram
a puberdade




OBESIDADE INFANTIL

O excesso de peso ainda na infancia traz prejuizos que se
refletem ao longo da vida. E uma condicdo complexa, causada
por fatores genéticos e comportamentais, relacionados ao
contexto familiar e social da crianca.

O maior fator de risco para a obesidade infantil € a
alimentacao inadequada, com dieta rica em acucar, alimentos
gordurosos, industrializados e ultraprocessados. A condi¢cao
também é uma consequéncia do sedentarismo.

Consequéncias

Criancas e adolescentes obesos sofrem com limitacgdes,
preconceitos, bullying e podem desenvolver sintomas de
ansiedade e depressao. Principalmente nas meninas, a
obesidade também esta relacionada a puberdade precoce e
avanco da idade 6ssea, 0 que pode impactar o crescimento e
a estatura final. Com o tempo, o excesso de peso aumenta o
risco para doengas como hipertensao, diabetes, disturbios
respiratérios, apneia obstrutiva do sono, osteoartrose,
problemas ortopédicos, cardiovasculares, entre outros.
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Dicas para a prevencao
da obesidade infantil

o Alimentagdo saudavel e equilibrada, rica em alimentos
naturais, cereais integrais, frutas e vegetais em
guantidade adequada.

« Atividade fisica regular, no tempo minimo
recomendado e realizada de forma prazerosa.

o Reducdo do uso de telas para, no maximo, duas horas
por dia e somente a partir de dois anos.

» Promocgao de um ambiente familiar saudavel e com
rotina, definindo horarios para as refeicdes, estudo,
atividades extracurriculares, atividade fisica e lazer.

e Padrdo de sono adequado, com quantidade de horas
e horarios para dormir e acordar préprios para a idade
da criancga.

Prevenir e tratar a obesidade durante a infancia é
essencial para evitar que as criangas se tornem adultos
obesos e sofram consequéncias ainda mais graves.
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COMO LIDAR COM A
DIABETES NA INFANCIA

A diabetes tipo 1€ uma doenca crénica causada pela
destruicdo das células beta pancreaticas, sendo mais
comum na infancia e adolescéncia. O tratamento consiste
em administracao de insulina, alimentagao adequada e
atividade fisica. Ja a diabetes tipo 2 € menos comum nessa
faixa etaria, mas pode ser desenvolvida em qualquer idade.
Deve ser tratada com dieta equilibrada, emagrecimento,
exercicio fisico regular e, as vezes, medicacao.

Nem sempre a crianga entende ou aceita bem a doenca.
Por isso, é importante que ela tenha acompanhamento
psicoldgico, se necessario.

A crianca diabética pode levar uma vida semelhante a das
criancas sem diabetes, porém com mais disciplina nos
cuidados diarios e monitoramento constante. Se o agUcar
do sangue nao for mantido em niveis proximos aos normais
ao longo dos anos, essa crianga tera maior risco de ter
complicagcdes de longo prazo, que podem afetar os olhos,
rins, coracao e sistema nervoso. Seu crescimento na
puberdade também podera ser prejudicado.

A educacdo em saude
e o0 apoio familiar sao
fundamentais para o

sucesso do autocuidado.




SAUDE EMOCIONAL
NA INFANCIA

g

A saude emocional infantil € um termdmetro que permite
observar como a crianga esta progredindo, se desenvolvendo,
se expressando, lidando com seus sentimentos e
compartilhnando suas experiéncias com os outros.

Um ambiente familiar positivo e acolhedor contribui para o
desenvolvimento de uma crianga emocionalmente saudavel.
Perda de interesse em brincar, apatia, falta de apetite ou
problemas para dormir sao sinais de que algo estd afetando
a salde emocional da crianca. E importante que a familia
busque ajuda de um especialista ao perceber que algo

ndo esta bem.
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A IMPORTANCIA
DAS VACINAS

A vacina protege ndo somente aqueles que sdo vacinados. A
medida que uma comunidade possui alta taxa de imunizagao,
reduz significativamente o risco de contagio para todos.

E na infancia que a maioria das vacinas sio aplicadas. Isso
porque a crianga ainda precisa evoluir seu sistema
imunoldgico. Quanto antes a crianga ficar imune contra
doencas, melhor para a sua saude.

VACINAS PARA CRIANCAS E ADOLESCENTES

DISPONIVEIS NO SISTEMA UNICO DE SAUDE

Tuberculose, hepatite B, difteria,
tétano, coqueluche, meningite,
. poliomielite, rotavirus, hepatite
Criangas A, pneumonia, sarampo,
(0210 anos) caxumba, rubéola, febre
amarela, catapora (varicela),
HPV, gripe, covid-19.

Hepatite B, difteria, tétano, febre

Adolescentes amarela, sarampo, caxumba,
(11 a 19 anos) rubéola, meningite, HPV, gripe,
covid-19.

|




A Copass Saude oferece cobertura vacinal extra para
criancas e adolescentes, para doses e faixas etarias
ndo disponibilizadas pelo SUS:**

COBERTURA VACINAL DA COPASS SAUDE

PARA CRIANCAS E ADOLESCENTES

GRIPE

A partir de 6 anos (faixa etaria
ndo ofertada pelo SUS)

HAEMOPHILUS - ACTHIB
(pneumonia e meningite

A partir de 15 meses de idade
(dose de reforgo. As 3 primeiras

na infancia) doses sao ofertadas pelo SUS)
A partir de 1ano e 9 meses
HEPATITE A (dose de reforco. A primeira

dose é ofertada pelo SUS).

HPV (PAPILOMA VIRUS
HUMANO)*
(cancer genital)

A partir dos 14 anos para o sexo
masculino e a partir dos 15
anos para o sexo feminino.
(necessario pedido médico).

PNEUMOCOCICA 13-
VALENTE(CONJUGADA) *
(pneumonia e meningite)

Dose de reforco para criancas
de 1a 6 anos ja vacinadas
com a pneumo 10 (oferecida
pelo SUS).

MENINGOCOCICA
CONJUGADA ACWY
QUADRIVALENTE (meningite)

Qualguer idade, exceto 11 e 12
anos (faixa etaria ofertada
pelo SUS).

* Para estas vacinas € necessaria apresentagao de pedido médico. O
pedido é dispensado para as demais doses, se necessarias, desde que
sejam aplicadas pelo mesmo credenciado.

** Essa tabela reflete a cobertura oferecida em 08/2023,
para ver a tabela sempre atualizada, acesse o site da

Copass Saude.




PEDIATRA OU HEBIATRA,
QUANDO MUDAR DE
PROFISSIONAL?

Pediatra: médico
especializado em cuidar de
criancas do nascimento até
inicio da adolescéncia,
acompanhando seu
desenvolvimento

fisico e emocional.

Hebiatra: médico
especializado no atendimento
a adolescentes desde os 12
anos de idade até quando
jovens adultos.

A mudanca de profissional de saude, do pediatra para o
hebiatra, pode ocorrer quando o paciente atinge a idade
adequada ou apresenta necessidades de atendimento
especializado. Isso depende das necessidades
especificas de cada crianga ou adolescente, do seu
estagio de desenvolvimento e a natureza das questdes
de saude enfrentadas.

As preferéncias pessoais do paciente e da familia
também podem influenciar na decisio. E importante
realizar a transi¢ao de forma planejada e comunicada
aos profissionais de saude envolvidos para garantir a
continuidade adequada dos cuidados.

18



PUBERDADE PRECOCE

A puberdade é uma fase da vida em que a crianga inicia o
desenvolvimento de caracteristicas sexuais secundarias,
como crescimento de pelos, aparecimento de mamas e
aumento dos testiculos. Ocorre entre 8 e 13 anos nas meninas,
e entre 9 e 14 anos nos meninos. Quando essa transicao
ocorre antes dessa faixa etaria, pode indicar um desequilibrio
hormonal, entre outras causas subjacentes.

A puberdade precoce pode trazer impactos psicoldgicos e
afetar o crescimento, além de aumentar os riscos de
problemas de sadde no futuro, como obesidade e doencas
cardiovasculares. Fatores como histdrico familiar, obesidade
na infancia e uso de medicamentos podem influenciar no
inicio da puberdade.

Somente o médico pode avaliar se a crianca estd ou ndo na
puberdade precoce e fazer a indicagao ou nao de tratamento.




A IMPORTANCIA
DO SONO NA
ADOLESCENCIA

Os adolescentes tém uma @ D D

necessidade de sono maior
do que criancgas e adultos.
A recomendacao é de
cerca de 8 a10 horas
ininterruptas de sono todas
as noites. Mas pesquisas
tém alertado que grande
parte dos adolescentes
dorme apenasde 6,5a
7.5 horas por noite,

ou até menos. Q

A quantidade de sono ideal pode variar de pessoa para
pessoa, mas, No caso das criangas e adolescentes, nao
dormir horas suficientes pode ter consequéncias
graves, pois o cérebro ainda esta em desenvolvimento,
0 gue o torna mais sensivel. A privacdo crénica de sono
na adolescéncia pode afetar o bem-estar mental,
aumentando o risco de depressao, ansiedade e baixa
autoestima, além de prejudicar o desempenho escolar.

Vaérias razdes contribuem para a falta de sono nessa
faixa etaria, incluindo mudancgas hormonais na
puberdade, o uso de dispositivos digitais antes de
dormir e atividades agitadas a noite.
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Dicas para ajudar
o adolescente a
dormir melhor:

o Estabelecer rotinas relaxantes antes de dormir,
como leitura, banho quente etc;

e Evitar o uso de telas a noite;
o Criar um ambiente confortavel para dormir;

« Evitar o consumo de bebidas estimulantes, como
café, a noite;

o Preferir refeicdes mais leves a noite e nao dormir
com fome;

o Estabelecer horérios regulares para dormir e acordar.

Caso a falta de sono persista, € importante buscar avaliagdo
meédica em relagdo a possiveis disturbios do sono.

21



COMO LIDAR COM A
ACNE NA ADOLESCENCIA

A acne, € uma parte natural das mudancas que ocorrem
durante a puberdade. As alteracdes hormonais aumentam a
producao de gordura na pele e afetam a renovacao das células,
o que leva a obstrucao e inflamacdo dos poros. A intensidade
varia de pessoa para pessoa, podendo resultar em cravos leves
até acne grave.

Existem diversos tratamentos disponiveis, mas tudo requer
paciéncia e cuidados adequados. Saiba que a ache ndo é s6
uma questao estética, mas de saude. Por isso, 0 primeiro passo
é conversar com o dermatologista para discutir as opcdes de
tratamento mais indicadas.

O que fazer para evitar ou amenizar o problema:

« Na&o tentar espremer, cutucar, furar a acne,
pois pode aumentar a inflamacao e causar
a entrada de bactérias pela pele;

o Nao usar produtos caseiros ou que nao
possuem eficacia comprovada;

e Evite produtos que tenham dleo
na sua formulacgao;

* Lavar o rosto em torno de duas vezes
ao dia, de preferéncia com produtos
a base de acido salicilico ou enxofre;

e Nao tentar limpar compulsivamente a pele;

e Evitar excesso de exposi¢cdo ao sol e usar protetor solar.
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GRAVIDEZ NA
ADOLESCENCIA

A gravidez na adolescéncia traz impactos fisicos,
psicoldgicos e sociais para as jovens maes e seus bebés.
A faixa etaria mais vulneravel € dos 10 aos 15 anos. As
gestantes enfrentam desafios de saude fisica e mental,
além de dificuldades para continuar os estudos e
ingressar no mercado de trabalho.

Gravidez de alto risco

Para a gestante adolescente, existe maior
risco de mortalidade materna, eclampsia,
diabetes gestacional, hipertensdo, anemia,
infecgdes urinarias e infecgdes sexualmente
transmissiveis (ISTs). Para o bebé, existe maior
probabilidade de parto prematuro, baixo peso
a0 nascer, desnutricao fetal (nos casos em
gue a mae tem anemia), malformacodes

e sindrome de Down.

Como evitar?

A prevencao da gravidez na adolescéncia
passa pela educagao e pelo didlogo aberto
entre pais e filhos.

A protecao da adolescente em situacdes
de vulnerabilidade e a educacgao sexual
integrada e compreensiva sao parte da
promogao da saude e bem-estar,
orientando quanto a importancia do
comportamento sexual responsavel e

0s riscos de uma gravidez inoportuna.




APS - Atencao em
todas as fases da vida

O programa Integracao Saude, seguindo os principios da
APS - Atencdo Primaria a Saude, oferece um médico de
referéncia e uma equipe multidisciplinar para realizar um
acompanhamento holistico do seu histérico de saude e
garantir a prevengao e tratamento adequado em todas a
fases da vida. As consultas com essa equipe sdo sem
coparticipacdo e, até 08/2023, os beneficiarios da Copass
Saude j& podiam contar com 9 clinicas fisicas pelo estado
de MG, além da APS virtual.

Para saber mais sobre as clinicas do programa
Integragao Saude, acesse:

https://copass-saude.com.br/integracao-saude
) ‘
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Associacdo de Assisténcia a Saude dos Empregados
da Copasa - Copass Saude
Rua Carangola, 531 - Bairro Santo Anténio
Belo Horizonte / MG
(31) 3298-5800
atendimento@copass-saude.com.br

Acesse: www.copass-saude.com.br

ANS N° 41.656-8




