Unimed £

Ji-Parana

O melhor plano de salide & viver.
O segundo melhor é Unimed.

Veja como funciona o
programa e quando buscar
tf este tipo de servnco Pag 18

Curta Viver z Unimed Ji-Parana participa da 42 edicao da Fecomind, com PitStop
l . Preventivo, brincadeiras, brindes e sorteio a kits exclusivos. Pag 12
com saude
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por meio de correspondéncia, antes do vencimento do atual.
caso possua pendéncias com relagcdo a atualizacao cadastral exigida
' Nacional de Saude Suplementar (ANS), procure uma unidade de
ara regularizar essa situacao e retirar seu Novo cartao.
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g

Aqui vocé confere g
a validade do seu Veja os dados

Cartao Unimed exigidos para
atualizacao cadastral:

Nome completo

» RG, com numero, orgao expedidor e data de expedicao

v

CPF (obrigatorio para titulares, maiores ou menores de
18 anos, e para dependentes, maiores de 18 anos)

» Nome da mae

69 3411-3800

www.unimedjpr.com.br
Avenida Transcontinental, Numero de Cartao Nacional de Saude - obrigatério para todos

1019. Gentra os beneficiarios (titulares ou dependentes, maiores ou menores
r
de 18 anos)

v

Endereco completo

v

» Numero da Declaracéo de Nascido Vivo — obrigatdrio para todos
os beneficiarios nascidos a partir de 1° de janeiro de 2010.
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Para mais informacoes ou duvidas, entre em contato com o Nucleo
de Relacionamento pelos telefones 3411-3820 ou 3411-3815
ou pelo e-mail pos_vendas@unimedjpr.com.br



ORTOPEDIA

TRAUMATOLOGIA ;
(FRATURAS, ENTORSES, LUXACOES)

> EXAME DE DENSITOMETRIA OSSEA
(OSTEOPOROSE)

> RAIOX
FISIOTERAPIA
NUTRICIONISTA

vV V
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Dr. Nobuo Sakuno crm254/R0
Ortopedia e Traumatologia

Dr. Sérgio Arantes CRM 255/RO
Ortopedia e Traumatologia — Osteoporose - Densitometria Ossea

Dr. Walter Maciel Jonior Ccrm 1991/RO
Ortopedia e Traumatologia — Cirurgia do joelho — Artroscopia

Dr. Maxwell Massahud crm 2253/RO
Ortopedia e Traumatologia

Fone: 69 3421-3131 | Fax: 69 3421-3191
Rua Dr. Fiel, 260 - Vila Jotéo - Ji-Parana - RO
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Prevencao e controle
para viver melhor

A Unimed considera que mais importante que tratar da doenca é
preservar a saude. Nesse sentido, prevencao e cuidado ativo e diario
sdo fundamentais. Por isso, a Unimed Ji-Parana criou um espaco proprio
para a realizacdo de programas integrados de assisténcia, promoc¢ao da
saude e prevencao de doencas. O Nucleo de Medicina Preventiva loca-
lizado no bairro Casa Preta atua dentro da filosofia de atencao integral
a saude. O programa reune uma equipe multidisciplinar formada por
médico, nutricionista, psicologa, educador fisico e enfermeiros.

@ Viloes da cozinha
LI_ Para evitar os riscos de contaminacao alimentar
no calor, é preciso ter cuidado redobrado com os
alimentos

Tudo rosa

Outubro Rosa € um movimento mundial de mobi-
lizacdo para prevencdo do cancer de mama, com o
objetivo de reduzir mortalidade

Oito micos no transito

Ha muitas maneiras de ser considerado um chato
no transito. Educacao e respeito ajudam a manter o
trafego menos desgastante

Renovacao do cartao

Clientes com pendéncias na atualizacdo cadastral
devem procurar uma unidade de atendimento para
retirar Novo cartao

@ Rondonia no mundial de karaté
3 Jovem atleta de apenas oito anos, patrocinado pela
Unimed, vai representar Rondonia em competicao

internacional

m Bem Viver Unimed

Curta viver
com saude

Entre os dias 10 e 14 de outubro,

a Unimed Ji-Parana participa da 42
edicado da Feira do Comércio e In-
dustria de Ji-Parana (Fecomind), no
Gerivaldao. Diversificados ramos.
Corredores cheios. Intercambio de
ideias, experiéncias e informagoes.
Ponto de contatos comerciais e
institucionais, integracao e servicos.
Mais de 100 empresas vao par-
ticipar da feira, que terd também
palestras, desfiles, além de uma
grande prac¢a de alimentacao. Com
o tema "Curta viver com saude”,

o estande da Unimed Ji-Parana
oferece testes de saude gratuitos,
brincadeiras, brindes e sorteio a
kits exclusivos.

3> Setembro/Outubro 2012
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Compromisso
e cuidado

Prevencao e controle para
viver melhor

uais sao 0s seus Motivos para viver com sau-

de? Cada um tem o seu motivo e todos sdo

especiais. E nisso que a Unimed Ji-Parana acre-

dita e, por isso, incentiva vocé a se cuidar. Na
pratica, a cooperativa vai além do estimulo e desenvolve
acoes com foco na promocdo da saude. Nesta edicéo,
apresentamos algumas mudang¢as no programa de Me-
dicina Preventiva e vocé pode saber quando deve buscar
este tipo de servico.

Dentro da filosofia que norteia o cooperativismo,
buscamos desenvolver ndo apenas a saude de nossos
clientes, mas da comunidade onde atuamos. Uma acdo
que contribui para isso & a participacdo em grandes
eventos do municipio, como a Fecomind. Veja na pagina
12 todas as acdes que serao desenvolvidas em nosso
estande.

Ainda nessa mesma linha de atuacao, a Unimed Ji-Para-
na acredita que a opinido dos clientes é fundamental para
aprimorar servicos, desenvolver produtos e beneficios dife-
renciados e orientar um atendimento cada vez melhor, de
forma mais humanizada. Por isso, alguns clientes estao re-
cebendo uma ligagcdo para
participar de uma pesquisa
de satisfacao. Queremos sa-
ber a sua opinido.

Boa leitura para todos,
cuidem-se bem.

Gilberto Domingues
Diretor Presidente

1247

EXPEDIENTE

Diretoria Executiva

Diretor Presidente: Gilberto Domingues

Diretor de Administragao: Sérgio Arantes
Diretora de Atencdo a Saude: Magna Sueli R. Lucas

Jornalista Responsavel
Juliana Coelho MTB 11070/MG
Gerente de Marketing
Erika Moura
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A revista Bem Viver é uma publicacao bimestral
da Unimed Ji-Parana

Ano 4 - n° 15 - Set/Out de 2012

Tiragem: 5 mil exemplares
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Cartas a Redacao

Avenida Transcontinental, 1019 - Centro
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Fone: (69) 3411-3859 | Fax: (69) 3411-3810

comunicacao@unimedjpr.com.br
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Fale conosco
Central de Atendimento (69) 3411-3800
unimedjpr@unimedjpr.com.br

www.unimedjpr.com.br
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NEUROCIRURGIA

Neurocirurgia Geral e Cirurgia da Coluna

Dr. Edilton Oliveira

Neurocirurgiao
CRM/RO- 3272

D dredilton.oliveira@gmail.com

CACOAL

Hospital dos Acidentados
Rua Lutherking, 2399 - Jd. Clodoaldo

JI-PARANA

Hospital 6 de Maio | Hospital HCR
Av. 6 de Maio, 880 - Bairro Urupa

Fone: (69) 3441-5166 Fone: (69) 3421-5577



ORTOPEDIA

CIRURGIA DA COLUNA VERTEBRAL
CIRURGIA ORTOPEDICA
LOMBALGIAS

Antonio Mauro de Réssi

CREMERO 1.434

Sacio titular da S.B.O.T. - Sociedade Brasileira de
Ortopedia e Traumatologia.

Sacio titular da S.B.P.C.V. - Sociedade Brasileira de
Patologia da Coluna Vertebral.

Hospital Bom Jesus Hospital das Clinicas 6 de Maio
Fone: 69 3461-3516 Fone: 69 3416-9300 | 3416-9301

Hospital Sao Lucas
Fone: 69 3461-3517

Voce sabe o que é arritmia cardiaca?

Dr. César Augusto A. Lima
CRM/RO 2.483

Médico cardiologista com E o termo utilizado para dizer que o coracdo “saiu do ritma’, esta batendo “descom-
titulo de especialista pela passado’, ou seja, nao estd no seu ritmo normal. Geralmente a arritmia cardiaca pode
SBC e SOBRAC. Referéncia ser sentida como “palpitagdes’, “batedeira no peito’, “falhas nos batimentos do cora-
¢aco’, ou “aceleramento’ Também podem ocorrer desmaios (sincope), dor no peito,

em Arritmia em Rondénia. ; o ; S A
falta de ar e nos casos mais graves, morte subita. Hoje em dia existe um cardiologista
especialista em arritmias cardfacas - o Arritmologista. Como existem varios tipos de

A arritmias, desde as mais inocentes, até as potencialmente fatais, fale com seu cardio-

PAL IS logista e esclareca suas duvidas, ou procure diretamente o Arritmologista.

Clinica do Corpo

Av. 22 de Novembro, 1107
B. Casa Preta | Ji-Parand - RO

3423-0216|3423-0246 Ele precisa estar na batida certal
E-mail: medritmo@yahoo.com.br

Nao deixe seu coragao sair do ritmo!




ENTREVISTA

Cancer colorretal _
tem prevencgao

Se diagnosticado
em estagio
inicial, o cancer
colorretal
apresenta chance
de cura de 70%
a 90%, tornando
a prevengao

e o controle
fundamentais

O PROFISSIONAL A

Bartolomeu de Sa

Basilio € médico
gastroenterologista,
cooperado a Unimed
Ji-Parana e atende na
Cardio Clinica, em Ji-Parana,
Unigastro, em Jaru,

e Hospital Sao Lucas,

em Ouro Preto

n Bem Viver Unimed

e acordo com o Instituto
Nacional do Cancer (Inca),
em 2012 haverd mais de
14 mil novos casos de can-
cer colorretal em homens
e mais de 15 mil em mulheres. A falta de
informagdo e do diagndstico precoce fa-
zem com que o numero de casos continue
alto. No Brasil, este tipo de cancer, que aco-
mete O intestino grosso e/ou sua porcao
final, o reto, ocupa a quarta posicado entre
os tumores malignos mais frequentes nos
homens e o terceiro entre as mulheres.

O cancer colorretal, também chamado
de cancer de intestino ou tumor de co-
lon e reto, € uma doenca de individuos
idosos, sendo que 90% dos casos sao
diagnosticados apods os 50 anos. O risco
tende a aumentar com o passar da idade,
sendo assim, a idade é o fator de risco
de maior importancia. As possibilidades

de desenvolvimento ja aumentam a par-
tir dos 4O anos, principalmente, quando
existe o fator genético associado. O prog-
nostico para este tipo de cancer é bom
quando a doenca é diagnosticada em seu
estagio inicial. Nesta entrevista, o médico
gastroenterologista, Bartolomeu de Sa Ba-
silio, fala sobre prevencao, a importancia
do diagnostico precoce e tratamento.

Bem Viver - Quais os sintomas mais
frequentes deste tipo de cancer?

Bartolomeu de Sa Basilio - Depende
muito do estdgio e a localizagdo do tu-
mor. Porém, o sintoma mais frequente é o
sangramento anal, sequido de alteragcdes
do habito intestinal (constipacdo intesti-
nal ou diarréia), como também afilamento
das fezes (fezes em fita). Outros sintomas
também podem estar associados como
dor abdominal, fraqueza, perda de peso,
nauseas, vOmitos, entre outras.

BV - Existem outros fatores de risco
para o desenvolvimento deste tipo de
cancer, fora a idade?

BB - Muitos outros fatores sdo conside-
rados de risco para o desenvolvimento do
cancer colorretal, dentre as mais importan-
tes podemos citar: dieta pobre em fibras e
rica em gorduras e proteinas; obesidade;
sedentarismo (pessoas fisicamente ativas
tém menor risco de desenvolver cancer
colorretal), tabagismo (fumantes tem um
risco 30% maior que os nao fumantes
de desenvolver este tipo de cancer); uso
indiscriminado de bebidas alcodlicas; do-
encas inflamatorias intestinais (Doenca de
Crohn e a Retocolite Ulcerativa); heredi-
tariedade, (ou seja, pessoas com historia »

3> Setembro/Outubro 2012



A PREVENCAO As pessoas podem diminuir o risco de ter o cancer
de intestino adotando modos de vida mais saudaveis

familiar deste tipo de cancer, podem
ter o risco aumentado em até 20%);
polipos colonicos, principalmente, os
adenomatosos, que sao pequenas le-
sdes que poderdo com o tempo se
transformar malignas, e mulheres que
ja tiveram cancer de ovario, endomé-
trio ou mama tém risco aumentado
em desenvolver este tipo de cancer.

BV - Como é feito o diagndstico
deste tipo de cancer, podemos de-
tectar precocemente?

BB - O diagnostico é feito através
de uma boa historia clinica e exame
fisico detalhado, porém, os exames de
imagens tipo colonoscopia, retossig-
moidospia, sequido de biopsias das le-
sdes, ainda sdo os exames padrao ouro
para confirmacgao diagnostica. Outros
exames que podemos citar, contudo
menos especificos, sao Tomografia Ab-
dominal, Enema Opaco, Ressonancia
nuclear magnéticas, Ultrassonografias
e pesquisa de sangue oculto nas fezes.

Em relacao ao diagnostico precoce,
o cancer colorretal,quanto diagnostica-
do precocemente, ou seja, em seu es-
tagio inicial possui grande chances de
cura, diminuindo a taxa de mortalidade
associada a este tipo de tumor. Devido
a sua alta incidéncia, principalmente
no Brasil, é recomendado a todos os
pacientes com idade igual ou superior
a 50 anos, independente de sinais, sin-
tomas ou historia familiar, submeter-se
a colonoscopia/retossigmoidoscopia,

Setembro/Outubro 2012

Habitos pouco
saudaveis podem
contribuir para o
surgimento desse
tipo de cancer

exames padrao ouro para diagndstico
precoce deste tipo de patologia.

BV - Como é o tratamento para
este tipo de cancer?

BB - Vai depender do estagio em
que o cancer é diagnosticado. Se
precocemente, o indice de cura é al-
tissimo, porém, quando nos estagios
avancados, as chances de cura dimi-
nuem consideravelmente. A cirurgia
ainda € o tratamento de escolha, que,
geralmente, pode vir acompanhada de
quimioterapia e as vezes radioterapia.

BV - Como podemos prevenir este
tipo de cancer?

BB - A prevencao ainda € o melhor
remédio para todas as patologias e,
neste caso, ndo é diferente. Devemos
manter uma vida saudavel, com uma
dieta rica em fibras, frutas, vegetais e
pobre em gorduras animais. Além dis-
so, uso de vitaminas tipo C e E que
sdo antioxidantes de exceléncia. ®

Dr. Joao Ribeiro Soares

CRM - 30 - RO

Clinica Geral
Cirurgia
Estética Meédica

Dr. Bibeiro e Carmem

Meédico e Esteticista

Dr. Joao Paulo C. Soares

Otorrinolaringologista

Rugas
Estrias
Foto Envelhecimento
Gorduras Localizadas
Flacidez Facial
Celulite
Botox
Implante c/ Restylane
Microcorrentes
Ultrasom pl Estética
Drenagem Linfatica
Hidratacao de Pele
Peelings
Limpeza de Pele

Telefone: (69) 3421-3314
Celular: 8111-0112

Rua Padre Adolfo, 858 - Bairro Casa Preta
Ji-Parana - Rondénia



ANTENADOS N

Quer emagrecer?

Diminua o numero de horas em frente a TV! De acor-
do com o estudo do Ministério da Saude, cerca de 27%
dos brasileiros assiste trés ou mais horas de televisao por
dia. De acordo com pesquisadores da Universidade de
Harvard, nos Estados Unidos, passar quatro horas diarias
em frente a TV pode aumentar em 50% os efeitos da
tendéncia genética a desenvolver obesidade. O mes-
mo estudo, publicado na revista cientifica da American
Heart Association, indica que uma hora de caminhada
vigorosa por dia pode diminuir pela metade a influéncia
dos genes da obesidade. Isso significa que, mesmo que
vocé venha de uma familia com tendéncia ao ganho de
peso, as atividades fisicas podem prevenir o surgimento
da obesidade.

Evite as dores
musculares

Vocé usa o seu smartphone para digitar longos
e-mails, navegar na internet e mandar mensagens
de texto o dia inteiro? Cuidado! Muitos jovens com
menos de 30 anos ja apresentam artrite na base
dos dedos. Para evitar problemas, faca movimentos
com as maos em varios angulos, digite com as
duas maos sempre e, de tempos em tempos, rode
os pulsos, alongue os dedos e as maos.

fi¢) Bem Viver Unimed

Exagerou no sol e
esta ardendo?

Na pressa para garantir a cor bronzeada, vocé passou o
dia na piscina, sem protecao suficiente. Resultado: em vez
de um bronzeado saudavel, consequiu ficar com a pele
muito vermelha e o corpo todo ardido. A melhor forma
de reduzir o estrago é investir na hidratagao. Produtos pos-
sol feitos com camomila ou aloe vera ajudam a diminuir a
sensacao de ardéncia. Proteger rosto e corpo é tarefa mais
do que obrigatoria para quem abusou do sol. Como a pele
vai escamar de qualquer jeito, todo cuidado é pouco. A pele
nova é mais sensivel do que a anterior. E preciso usar filtro
solar para ndo correr risco de formar bolhas, queimaduras
ou manchas, além de passar um bom hidratante.

Setembro/Outubro 2012



UNIMED SERVICO

Pesquisa de
satisfacao

Para melhorar o atendimento, a Uni-
med esta realizando uma pesquisa de
satisfacdo com seus clientes. As per-
guntas estdao sendo feitas por telefo-
ne, pela empresa DoctorSAC, contra-
tada para o servico. Foram definidos
os clientes que devem participar da
pesquisa, por isso, ela ndo pode ser
respondida por terceiros.

Cartao SUS

Por determinacdo do Ministério da
Saude, todo cidadao, mesmo os que
possuem plano de saude, devem ter
o Cartao Nacional de Saude - ou Car-
tao SUS. O uso do CNS por todos os
cidadaos brasileiros € uma estratégia
para integrar os cadastros do Sistema
Unico de Saude (SUS) e da Saude Su-
plementar, proporcionando melhorias
na gestao da saude no pais. Para o ci-
dadéo, o nimero do CNS possibilitara
o registro eletrénico unico nas bases
de dados dos hospitais publicos e pri-
vados, bem como nos planos de sau-
de. Para fazer o seu cartao, os usuarios
podem se dirigir a um dos postos de
saude do municipio. Depois de fazer o
Cartao SUS, os clientes, titulares ou de-
pendentes, devem informar o nimero
a Unimed Ji-Paran3, pelo telefone 3411-
3820.

Setembro/Outubro 2012

d) Extrato de
co-participacao

Agorg, clientes individuais e em-
presarias de planos co-participati-
vos podem, pela internet, acessar
0 extrato de co-participagao. Esse
servico € pratico, facil e oferece
mais comodidade para o cliente
na hora de conferir o extrato de
consultas, exames e outros pro-
cedimentos. E s& acessar www.
unimedjprcom.br > Servicos ao
Cliente > Extrato de co-participa-
¢do e cadastrar a senha. Pronto,
com a senha e o numero do car-
tao, vocé também ja pode consul-
tar o seu extrato mensal.

No Face

Vocé conhece a pagina da Unimed
Ji-Parana no Facebook? www.facebook.
com/unimedjpr Nela, a Unimed reu-
ne informacdes sobre habitos de vida
saudaveis, dicas, testes e promogoes. L3,
também, vocé se informar sobre os ser-
vicos da Unimed Ji-Parana. Acesse. Curta.
Vai fazer bem para a sua saude.

cuieE)

DICAS N
FILMES

Tropicalia

Um dos maiores movimentos cul-
turais do Brasil ganha vida nesse do-
cumentario. Numa época em que a
liberdade de expresséo perdia forga,
Caetano Veloso, Gilberto Gil, Tom Zé,
Gal Costa, Arnaldo Bapitista, Rita Lee,
entre outros, misturam tradicoes po-
pulares as novidades internacionais
criando o Tropicalismo, que abalou
as estruturas da musica popular bra-
sileira influenciando vérias geraces.
Com depoimentos reveladores, ra-
ras imagens de arquivo e embalado
pelas cancoes do periodo, Tropica-
lia nos dd& um panorama definitivo
de um dos mais fascinantes movi-
mentos culturais do Brasil. O filme
é dirigido por Marcelo Machado e
passou pelo festival E Tudo Verdade
no comeco do ano com sessdes
esgotadas. O publico tem a oportu-
nidade de conferir imagens de ar-
quivo, entrevistas € muitas cangoes
dos polémicos anos 1967 a 1969.

LIVROS

Juventude & Drogas

Icami Tiba dedica esta obra para
orientar os pais na prevencao do
uso de drogas, assim como identi-
ficar um filho usuario ou aborda-lo
para iniciar um tratamento. O autor
faz com que adultos entendam o
universo dos adolescentes, identi-
ficando e conhecendo as razoes
que os fazem chegar as drogas. O
livio apresenta questdes relaciona-
das ao alcool, cigarro, inalantes e
solventes, maconha, tranquilizantes,
anfetaminas, cocaina, crack, merla,
alucindgenos, esterdides e anabo-
lizantes, sedativos e indutores do
sono, heroina e morfina, mostrando
seus sintomas, usos e tratamentos.
Todos explicados em detalhes.

Bem Viver Unimed III



FECOMIND N

Entre os dias 10
e 14 de outubro,
a Unimed
Ji-Parana vai
participar da

42 edicao da

ntre os dias 10 e 14 de outubro,
a Unimed Ji-Parand vai parti-
cipar da 42 edicdo da Feira do
Comeércio e Industria de Ji-Pa-
rana (Fecomind), no Gerivaldao.
Diversificados ramos. Corredores cheios.
Intercdmbio de ideias, experiéncias e
informacdes. Ponto de contatos comer-
ciais e institucionais, integracao e servi-
¢os. Mais de 100 empresas vao partici-

Unimed
na Fecomind

Fecomlnd par da feira, que terd também palestras,
desfiles, além de uma grande praca de
alimentacao.
Com o tema "Curta viver com saude”,  ganhar varios brindes e ainda concorrer
o estande da Unimed Ji-Parana oferece  a kits exclusivos.
testes de saude gratuitos. Os visitantes
também poderao conhecer todos os be-  Diversao
neficios dos planos de satde individuais Para os que visitam a feira em busca
e empresariais, participar de brincadeiras,  de diversdo, o estande da Unimed vai
VN
Unimed
a > 4
Ji-Parana [
5
k. 4 "'_Q‘
DIVERSAO &

Game interativo, que mo-
vimento o corpo e rende
muitas risadas, € uma das

atracoes do estande

Y Setembro/Outubro 2012
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b PITSTOP Profissionais de saide vao avaliar, gratuitamente, pressao, peso e glicemia

oferecer boas op¢des de entreteni-
mento. Os mais empolgados podem
testar suas habilidades em jogos in-
terativos e, ainda, concorrer a varios

Setembro/Outubro 2012

a Unimed Ji-Parana
vai levar para a
Fecomind a equipe de
Medicina Preventiva,
que estara no
estande fazendo o
PitStop Preventivo.

brindes. Num ambiente descontrai-
do, também surgem boas oportuni-
dades de negocios.

Prevencao

Cuidar da saude fica muito mais
facil guando se encontra apoio. Por
isso a Unimed Ji-Parana vai levar para
a Fecomind a equipe de Medicina
Preventiva, que estara no estande fa-

zendo o PitStop Preventivo. A acéo
vai levar a populacdo informacoes
importantes para se ter uma vida
saudavel. A énfase esta na alimenta-
¢ao equilibrada, associada com a pra-
tica reqular de atividade fisica.

Profissionais de saude véao avaliar
a pressao arterial, glicemia, relacao
peso e altura e teste de composi-
cado corporal, além de promoverem
atividades ludicas e distribuirem ma-
teriais informativos a quem visitar o
estande. ®

Fecomind
Data:
10 a 14 de outubro

Horario:
das 16 as 22 horas

Local:
Gerivaldao

Bem Viver Unimed I'B



NUTRICAO

Viloes da cozinha

Para evitar

os riscos de
contaminacao
e Intoxicacao
alimentar no
calor, é preciso
ter cuidado
redobrado

no preparo e
acondicionamento
de alimentos

m Bem Viver Unimed

emperaturas mais elevadas,
como as que ocorrem em
Rondonia, exigemn mais cuida-
dos na cozinha, ndo apenas
no que diz respeito a uma
alimentacdo mais leve. E justamente neste
clima, que aumentam os riscos de contami-
nacao e intoxicacao. Por isso, € importante
caprichar na higienizacdo de alimentos e
utensilios e ficar atento a procedimentos,
como preparo e acondicionamento.

A cozinha é o lugar mais umido da resi-
déncia, fator que propicia o aparecimento e
a multiplicacdo de microorganismos. Panos
de prato, recipientes onde sdo colocados
o sabdo e a esponja e os famosos lixinhos

4 Hortalicas mal higienizadas podem
gerar uma série de problemas. Os mais
graves estao relacionados aos pesticidas
e a presenca de ovos e vermes que po-
dem causar, por exemplo, cisticercose.

4 As frutas devem ser lavadas em agua
corrente e mergulhadas em aqua sanitaria
nado odorizada, adquirida em local idéneo.

sobre a pia sdo verdadeiros vildes, quan-
do o assunto é proliferacdo de bactérias.
Qutro ponto critico € a tdbua de madeira,
usada para cortar carne e outros alimentos.
Seu uso ndo é indicado, justamente devi-
do a porosidade do material, o que facilita
o acumulo de residuos e a consequente
contaminacao de alimentos. Neste caso, o
ideal, é usar a tdbua de plastico duro ou
de polietileno. Especialistas recomendam
que todos os utensilios de madeira, como
colheres de pau e facas com cabo de ma-
deira, sejam substituidos. ®

4 As esponjas utilizadas na cozinha sao
grandes depositos de bactérias. Por isso,
devem ser trocadas periodicamente.
Dependendo da qualidade do produto,
a troca deve ser feita apds uma sema-
na de uso. Mesmo assim, sempre limpe
e seque apos cada utilizacdo. Guarde
em local seco e nao sobre o sabao.

4 Assim que chegam do supermercado,
os ovos devem ser lavados e mantidos
sob refrigeracdo, embora nos supermer-
cados isso ndo aconteca.
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Bate coracao

21 COMPORTAMENTO

Saiba como os exercicios fisicos podem prevenir doengas do coracao

s exercicios fisicos estao

na lista de orientacdes

dos médicos para preve-

nir doencas cardiovascu-
lares. Mas sera que todas as atividades
sdo iguais? De acordo com especialistas,
os melhores exercicios séo os aerobicos.
Para que eles protejam o coragao contra
doencas é preciso atingir uma determi-
nada frequéncia cardiaca, que deve ser
mantida para que haja a protecdo da
funcao cardiaca. A sequir, entenda como
a pratica de atividades fisicas pode evitar
doencas cardiovasculares:

Beneficios

A prética de exercicios fisicos é
capaz de reduzir as taxas de coleste-
rol no sangue, fator que pode levar ao
desenvolvimento de doencas cardio-
vasculares. Com exercicios regulares e
uma dieta equilibrada é possivel evitar
a administracdo de medicamentos para
reducdo do colesterol.

Recomendacgoes

Os exercicios aerdbicos apre-
sentam maior beneficio cardiovascular.
Caminhada, corrida, natacao, ciclismo,

h. CUIDE Mantenha seu coracio saudavel ao fazer mudancas simples

na sua dieta e estilo de vida

2> Setembro/Outobro 2012

futebol, volei, basquete e ténis estdo
entre os melhores exercicios para a
saude do coragéo.

Frequéncia

Para fazer bem ao coracao é
preciso praticar de 150 a 200 minu-
tos semanais de exercicios aerobicos.
Este tempo pode ser dividido em trés
a cinco sessoes de 30 a 50O minutos
cada. Vocé pode variar as atividades,
mas, para que tenham beneficio car-
diovascular, € preciso praticar exer-
cicios por, no minimo, 20 minutos.
Neste caso, o objetivo da atividade
é manter a frequéncia cardiaca. Se o
seu objetivo inclui a perda de peso,
cada sessao de exercicios deve ter 40
mMINUtos ou Mais.

Indicacoes

Em geral, as atividades fisicas
trazem muito mais beneficios para o
coracdo do que riscos, principalmen-
te no caso de exercicios com inten-
sidade leve a moderada. Para evitar
complicagdes cardiovasculares decor-
rentes do esfor¢o, & preciso manter
o check-up em dia. Dos 20 aos 40
anos, é preciso realizar os exames a
cada cinco anos. A partir dos 40, as
avaliagdes devem ser anuais ou se-
mestrais, no caso de doencas ou ris-
cos especificos. Mesmo pessoas com
risco cardiaco precisam praticar exer-
cicios, mas € necessario ter acom-
panhamento e liberacdo do médico,
que ird recomendar a atividade ou
esporte ideal. ®

Bem Viver Unimed IB



MEXA-SE

cancer de mama é o

mais comum entre as

mulheres. No més mun-

dial de conscientizacdo
sobre a doenca, tire oito dividas sobre
ela. Se forem seguidas pela sociedade
brasileira, ttm potencial para reduzir a
mortalidade decorrente do cancer de
mama no Brasil, além de garantir uma
melhora na qualidade de vida de mu-
Iheres com a doenca.

1- O que causa o cancer de
mama?
Na maioria dos casos de cancer de

mama, ndo ha uma causa especifica.

Ha alguns fatores que estdo asso-
ciados ao aumento do risco de de-

m Bem Viver Unimed

senvolver a doenca. A propria idade
€ um deles, pois a chance aumenta
na medida em que se envelhece.
Menarca precoce, menopausa tardia,
nuliparidade (n&o ter filhos), primeiro
filho em idade avancada, ndo ama-
mentacao e uso de terapia de reposi-
¢ado hormonal sao fatores associados
ao risco. Consumo excessivo de alco-
ol, obesidade na pos-menopausa e
sedentarismo também. Os fatores he-
reditarios sdo responsaveis por me-
nos de 10% dos canceres de mama.
O risco € maior quando os parentes
acometidos sdo de primeiro grau (pai,
mae, irmaos, filhos).

2 - Atinge homens em que
proporcao?

O cancer de mama em homens é
raro. Estima-se que, do total de casos
da doenga, apenas O,8% a 1% ocor-
ram em pessoas do sexo masculino.

Outubro Rosa é movimento mundial

de mobilizacao para prevencao do cancer
de mama, com o objetivo de reduzir
mortalidade e proporcionar maior qualidade
de vida as mulheres com a patologia.

3 - Existe algum sintoma além
de caroco no seio?

A forma mais habitual & o aparecimen-
to de nddulo, geralmente indolor. Outros
sinais e sintomas menos frequentes sao
edemas semelhantes a casca de laranjg,
irritacdo ou irregularidades na pele, dor,
inversdo ou descamagdo no mamilo e
descarga papilar (saida de secrecdo pelo
mamilo). Podem também surgir nodulos
palpaveis na axila.

4 - E sempre possivel notar a do-
enca por meio do toque nos seios?

Néo, a patologia tem uma fase em
que as lesdes sdo do tipo ndo-palpa-
veis. Por isso, & importante a realizacdo
de exames de imagem na faixa etaria
de maior risco.

5 - Protese de silicone nos seios
pode levar a doenca?
Néo ha evidéncia cientifica de que »
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exista associacdo entre implantes ma-
marios de silicone e o risco de desen-
volvimento de cancer de mama.

6 - Quais sao as chances de cura
de cancer de mama?
Quando diagnosticado  precoce-

mente, ha até 95% de chance de cura.

Por isso, & importante que toda mu-
lher de 50 a 69 anos faca mamografia
a cada dois anos.

7 - O que nao se deve comer
para ajudar na prevencao?

Entre os alimentos prejudiciais es-
tdo os embutidos, que apresentam
grande quantidade de sal, nitritos e
nitratos. Os conservantes em contato
com o suco digestivo do estdbmago
se transformam em compostos can-
cerigenos. Evite ao maximo comé-los,
mas o ideal € que nao sejam consu-
midos.

Limite carne vermelha a 50g se-
manais. A forma de preparo dos ali-
mentos, especialmente das carnes
(de qualquer tipo), pode influenciar.
Os feitos na chapa ou fritos trazem

[...]

Quando diagnosticado
precocemente, ha até
95% de chance de cura.

maleficios, porque a exposicdo a al-
tas temperaturas também atua na
formacdo de compostos cancerige-
nos. Prefira leva-los ao forno ou usa-
los em ensopados. Se quiser grelhar,
opte pelo pré-cozimento. O churras-
co também eleva os riscos. Além da
temperatura alta, a fumaca do car-
vao tem dois componentes cance-
rigenos (alcatrdo e hidrocarboneto
policiclico aromatico), que impreg-
nam na refeicdo.

8 - Pilula anticoncepcional au-
menta o risco da doenca?

Existem estudos que demonstram
fraca relacdo de causalidade entre
pilula anticoncepcional e risco da do-
enca, enquanto outros demonstram
alguma relacdo. @

A MOVIMENTO A mobilizacao mundial simbolo da luta contra o

cancer de mama foi trazida para o Brasil em 2008
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GERIATRIA CLINICA
E PREVENTIVA
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3422-3444 rax: 69 3411-3363

www.gastroclinicajp.com.br
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SUA UNIMED

Prevenc_éo e controle
para viver melhor

O Nucleo

de Medicina
Preventiva
localizado no
bairro Casa Preta
atua dentro

da filosofia de
atencao integral
a saude

CUIDADO &

Profissionais trabalham
acoes integradas de
assisténcia, promocao
da saude e prevencao
de doencas

[§F) Bem Viver Unimed

Unimed considera que mais

importante que tratar da do-

enca é preservar a saude.

Nesse sentido, prevencao e

cuidado ativo e didrio sdo
fundamentais. Por isso, a Unimed Ji-Parana
criou um espago proprio para a realizacdo
de programas integrados de assisténcia,
promogao da salude e prevencdo de do-
engas.

Os atendimentos valorizam a huma-
nizacdo, através da abordagem multi-
disciplinar e a busca de oportunidades
para identificar fatores de risco a saude.
O compromisso de toda a equipe € en-

tender as necessidades de cada cliente
e oferecer, de acordo com os preceitos
e a ética médica, 0 acompanhamento
adequado.

O programa retne uma equipe mul-
tidisciplinar formada por médico, nu-
tricionista, psicdloga, educador fisico e
enfermeiros, que trabalham acdes inte-
gradas de assisténcia, promog¢ao da sau-
de e prevencdo de doencas. O monito-
ramento acompanha, principalmente, o
cumprimento a agenda de consultas e
exames, a adesao ao medicamento pres-
crito e a mudanca de habitos relaciona-

da a educacdo alimentar e as atividades »
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b ATENCAO O cumprimento a agenda de consultas e exames e a adesao ao medicamento prescrito sao

acompanhados pela equipe

fisicas, com o objetivo de controlar a
doenca para prevenir complicacdes
futuras.

Os clientes sdo mapeados por
meio de um questionario e o resul-
tado aponta os que precisam de cui-
dados preventivos e os que ja estao
classificados como doentes cronicos.
Identificado, o cliente é convidado a
fazer parte do programa, sem custo
adicional. Além de todo o cuidado, os
participantes ativos no servico de Me-
dicina Preventiva tém algumas vanta-
gens, conforme regras do programa.

LINHA DE CUIDADO

Cardiometabolica

Cliente Unimed Ji-Parang, (pré-pa-
gamento) acima de 12 anos de idade,

3> Setembro/Outubro 2012

[...]

Além de todo

o cuidado, os
participantes ativos
no servico de
Medicina Preventiva
tém algumas
vantagens

com Diabetes, Hipertensédo Arterial
(Pressao Alta) ou Obesidade, tem a
sua disposicdo programas, acoes e
atividades especiais de acompanha-
mento nos consultorios da Medicina

Preventiva.
Com informacoes, determinacao e

seguindo cuidados basicos o diabé-
tico, hipertenso ou obeso consegue
ter uma vida saudavel e manter sua
qualidade de vida.

Atencao ao Hipertenso

Vocé é hipertenso? Entao faca par-
te desse programa, que conta com
uma equipe formada por médico,
enfermeiro, nutricionista, psicologo e
educador fisico. Vocé recebera orien-
tacoes sobre alimentacdo adequada,
pratica de atividade fisica e controle
da pressao arterial.

Atencao ao Diabético
Manter-se informado e praticar os
cuidados para o controle do diabetes
sdo atitudes essenciais para ter uma
vida saudavel e longe das compli-
cacdes. A Unimed Ji-Parand acredita »

Bem Viver Unimed IB



que é possivel viver bem com diabe-
tes. Por isso, oferece este programa,
formado por uma equipe multidisci-
plinar, com orientacdes sobre fatores
de risco, tipos de diabetes, controle
da glicose entre outros cuidados.

Atencao ao Obeso

O programa, que tem acompa-
nhamento de profissionais, incentiva a
mudanca dos habitos alimentares e a
atividade fisica para o controle do ex-
cesso de peso.

Beneficios de participar

3 Desconto de 30% em medica-
mentos (Hipertenséo, Diabetes e
Colesterol), cadastrados na Farmacia
Unimed;

3 Isencdo da cobranca de co-par-
ticipacao, dos planos participativos,
no que se refere unicamente aos
atendimentos de médico, nutricdo
e psicologia da equipe de Medicina
Preventiva;

» Atendimento gratuito pela enfer-
meira e educador fisico.

[...]

orientagoes sobre alimentacao adequada, pratica
de atividade fisica e controle da pressao arterial.

Nucleo de Medicina Preventiva

1° Distrito
Avenida JK, 683, Casa Preta (Pro-Clinica)

2° Distrito
O atendimento com enfermeira também é realizado no sequndo distrito, na Clini-
ca da Crianca, Avenida Brasil, entre T3 e T4, 408, Nova Brasilia.

Mais informacoes
A participacdo nas acdes de promocao da saude pode ser agendada pelo 3411-
3840. Em alguns casos, & necessario que haja encaminhamento meédico.

Voce sabia?

Fique atento aos fatores de risco para reduzir a sua chance de
desenvolver diabetes: obesidade, sedentarismo, pressao alta e coles-
terol elevado. Para quem tem mais de 45 anos, ou tem algum diabé-
tico na familia, o risco € maior. No site do programa de Medicina Pre-
ventiva da Unimed Ji-Parana, vocé encontra mais informagoes sobre
o diabetes. Acesse www.unimedjpr.com.br/medicinapreventiva

fXs) Bem Viver Unimed
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ORTOPEDIA E
g9 TRAUMATOLOGIA

CRM 2314 - TEOT 10461

Titular da Sociedade Brasileira
de Ortopedia e Traumatologia
(SBOT), Titular da Sociedade
Brasileira de Cirurgia do Joelho

HOSPITAL SAO PAULO - Cacoal - Rondénia
69 8109-8763 (sec. Fernanda) 3441-4611 3441-4612

(SBCJ), Sociedade Internacional
de Artroscopia, Cirurgia do Joelho

© Orfopediane ESpelElEE www.alexandrerezendeortopedia.com.br

GINECOLOGIA
OBSTETRICIA
ULTRASSONOGRAFIA

Dr. Serafumn L. Godinho Filho 14

‘.) CRM/RO- 1141
3461-2243
3461-2133

Av. Castelo Branco, 526
Bairro Jardim Tropical
Ouro Preto do Qeste - Rondénia
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TRANSITO

Oito micos no transito

Ha muitas maneiras de ser considerado um chato no transito.
Educacao e respeito ajudam a manter o trafego menos desgastante

De repente, o carro para e a fila vai
crescendo. O motorista pode alegar
que o problema é no motor e que o
mecanico esta vindo. Mas nao vai ter
onde por a cara, quan-

do o carona chegar

com o indefectivel

saco plastico de

gasolina ou alcool.

Ha motoristas que ocupam duas
pistas. Fazem isso estendendo o braco
para fora da janela. Além de perigoso,
apoiar o bragco esquerdo fazendo
pose é proibido: o artigo 252 do
Codigo de Transito Brasileiro prevé
penalidade

média e
multa.

Esse mico circula
bastante na porta das
escolas e nas avenidas movimenta-
das. Nao da pra travar o trafego para
esperar alguém, mesmo que seja o
filho. A solugdo é encontrar vaga um
pouco mais longe.

[F¥) Bem Viver Unimed

Tem motorista que acha que sinal verme-
Iho € placa de pare: da uma olhadinha
para os lados, acredita que esta tudo
bem e segue.N&o é raro que esses
espertinhos causem um acidente, princi-
palmente envolvendo pedestres. Avan-
car o sinal passa de mico a desrespeito.

=

QOutro embaraco. Estacionar o carro
na frente da garagem.

A velha desculpa de
que 'fui ali rapidi-
nho', ndo cola.

) -}

Mais um mico na categoria poluicao
sonora € por o som muito alto. Nem
todos tém o mesmo

gosto. Seja educa-
do no volume

Retorno proibido, trafegar na contra-
mao e outros procedimentos para
ganhar sequndos e economizar
combustivel também estao na lista
dos micos. Quem faz se acha esper-
to; quem Vvé, acha irresponsavel fazer
manobras arriscadas e proibidas.

Falar ao celular ao volante é tarefa

d? seu trio circense. O telefone passa para a
_elemco_ direita, para a esquerda, fica preso
|mprov.|sado entre o ouvido e o ombro. O risco
para nao de perder o controle sobre o vei-
incomodar.

culo aumenta. Estacione o carro para
atender o celular ou ignore a ligacao.
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A FAMILIA

Desafio para a familia

Descobrir formas de
lidar com a perda da
memoria e propiciar
ao paciente com
Alzheimer qualidade
de vida sao as

novas atribuicoes
dos parentes

emoria reduzida, alte-
racdes no comporta-
mento, falhas de ra-
ciocinio, dificuldade de
reconhecer pessoas e objetos. Ao tor-
nar o mundo um lugar estranho para
o doente, os sintomas do mal de Al-

SN -
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zheimer transformam a vida de toda
a familia num desafio. Os parentes se
dedicam a descobrir formas de lidar
com a perda de memoria da pessoa
querida que, muitas vezes, N30 Os
reconhece e nao vive mais o pre-
sente. O grau de comprometimento
da qualidade de vida varia em cada
paciente, de acordo com o tempo de
evolucdo da doenca, que pode durar
até 20 anos. Na fase final, o portador
torna-se totalmente dependente de
cuidados.

Para esclarecer a populagcao sobre
os aspectos relacionados a doenca
de Alzheimer, a Organizacdo Mundial
de Saude (OMS) instituiu o dia 21 de
setembro como data oficial, dedicada
mundialmente a agdes e campanhas
de conscientizacao. O objetivo da cam-
panha é mostrar que a doenga nao é

problema comum do envelhecimento
ou simplesmente "caduquice”.

Sinais de deméncia, por mais leves
que possam parecer, ttm que moti-
var a preocupacdo desde o inicio. O
meédico deve ser procurado logo que
aparecam as primeiras alteracdes que
interfiram nas atividades do dia-a-dia.
Confusdes mentais associadas a qua-
dros de transtornos de humor sao
alguns dos principais sintomas que se
manifestam na fase inicial da doenca.
Alteracoes como depressao, agressivi-
dade e alucinagdes também podem
indicar o inicio do processo degenera-
tivo, assim como dificuldade de reco-
nhecer objetos e pessoas. O problema
€ gue as pessoas costumam nao tratar
com a devida seriedade episodios de
falta de memoria e dificuldades de re-
alizar tarefas rotineiras.

Perda gradual
da memoria

A Declinio no desempenho
para tarefas cotidianas

A Diminuicdo do senso critico

A Desorientagcao témporo-
espacial

A Mudancas na personalidade

A Dificuldade no aprendizado
e na comunicagao. ®

A ALZHEIMER

Sinais de deméncia, por mais
leves que possam parecer, tém
que motivar a preocupacao
desde o inicio

Bem Viver Unimed E



DICAS UTEIS

Seu plano

Seu plano de saide Unimed Ji-Parana tem qualidade e beneficios Unicos. Mas, para que vocé possa utiliza-lo da
melhor forma, é importante observar sempre as dicas e orientacdes a sequir. Usar seu plano com consciéncia sé
traz beneficios - para vocé, para sua familia e para todas as outras pessoas que também tém Unimed Ji-Parana.

A Renovacao do cartao

Para que ndo haja problema no atendimento, uma das coisas mais impor-
tantes & que seu Cartdo Unimed esteja dentro da validade. Em geral, enviamos
seu novo cartdo por meio de correspondéncia, antes do vencimento do atual.
Entretanto, caso possua pendéncias com relacao a atualizacdo cadastral exigi-
da pela Agéncia Nacional de Saude Suplementar (ANS), procure uma unidade
de atendimento, para reqularizar essa situagcdo e retirar seu novo cartao.

Unimedl¥
Veja os dados exigidos Ji-Parana
para atualizacao cadastral:

€ Nome completo

€ RG, com nimero, orgéo expedidor e
data de expedicao

€ CPF (obrigatorio para titulares, maiores
ou menores de 18 anos, e para dependen-
tes, maiores de 18 anos)

€ Nome da mae

€ Endereco completo Aqui vocé confere a validade

€ Numero de Cartao Nacional de Satde do seu Cartao Unimed

— obrigatoério para todos os beneficiarios
(titulares ou dependentes, maiores ou
menores de 18 anos)

€ Numero da Declaracio de Nascido Vivo
— obrigatério para todos os beneficiarios
nascidos a partir de 1° de janeiro de 2010.

m Bem Viver Unimed 9 Setembro/Outubro 2012



RELAGAO DE PROFISSIONAIS DA SAUDE QUE INGRESSARAM
NA COOPERATIVA NO PERIODO DE (01/07. A 21/09/2012)

1 2 3 4 5

Arthur Ramalho Aristeu Machado | Tatiane M.F. Tais Kimie Kawano| Ketty Anny

Monfredinho dos Santos Arantes Closs Féfano Berno

3451-3739 3421-945] 3421-3131 3443-4008 3443-5300

3451-3739 3421-945] 3421-3191 8112-6057 3443-5300

Hosp. E Mat. Sao Fisiocenter Ortotrauma Cedim/ Clinica Berno

Mateus Ji-Parana Medimagem

Pimenta Bueno Ji-Parand Ji-Parana Cacoal Cacoal

Clinica Médica Psicologia Nutricdo Radiologia e Ginecologia e
Diagnostico por Obstetricia
Imagem

RELACAO DE PROFISSIONAIS DA SAUDE QUE SE DESLIGARAM
DA COOPERATIVA NO PERIODO DE (01/07. A 21/09/2012,)

Mirelle Furtado 3521-2053 Clinica Mirelle Furtado Jaru Fisioterapia
Fisioterapia e Estética

2 Rosely Regina 3461-3516 3d16-2144 Hosp. Bom Jesus Ouro Preto Pediatria
Zamparoni

[m]

PRESTADORES QUE INGRESSARAM NA COOPERATIVA NO PERIODO DE 01/07. A 21/09/2012

1 Cefisa - Centro de Fioterapia e Saude 3471-1221 Presidente Médici

PRESTADORES QUE SE DESLIGARAM DA COOPERATIVA NO PERIODO DE 01/07. A 21/09/2012

1 Clinica Mirelle Furtado Fisioterapia e Estética 3521-2053 Jaru
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PESCA Excursdes de pesca em busca dos grandes tucunarés duram cerca de uma semana

Exuberancia natural

Famosa por
concentrar a
maior quantidade
de tucunarés em
toda a regiao
amazonica,
Barcelos € o
destino perfeito
para o Turismo
de Pesca

Bem Viver Unimed

omo outras maravilhosas ri-

quezas da Amazonia brasilei-

ra, Barcelos, que fica a 500

km de Manaus por via flu-

vial, € um destino turistico
ainda pouco conhecido pela maioria dos
brasileiros. Considerada a capital do peixe
ornamental, Barcelos é a maior expor-
tadora brasileira do produto e uma das
maiores do mundo, com destaque para
peixes como o cardinal, de beleza exdtica
e brilho intenso, ou o acara-disco.

Mas o municipio de Barcelos também
ocupa posicao de destague quando o as-
sunto sao peixes de grande porte. Famo-
sa por concentrar a maior quantidade de
tucunarés em toda a regido amazonica,
em seus grandes rios e centenas de lagos,
Barcelos é o destino perfeito para o Tu-
rismo de Pesca, que atrai pescadores de
todos os cantos do mundo em busca do
tucunareé-agu.

Localizada @ margem direita no médio
Rio Negro, Barcelos tem a maior queda
d'adgua do Brasil, a cachoeira do El Dorado

e a caverna mais profunda, o abismo Guy
Collet. Tudo parece ser imenso, no segun-
do maior municipio do mundo em territo-
rio, ficando atras somente de Kiev, na Rus-
sia. Cercada de agua por todos os lados, a
regido orgulhosamente abriga também o
maior arquipélago fluvial do mundo, com
mais de 1400 ilhas.

Os visitantes chegam a Barcelos via flu-
vial ou por transporte aéreo. Ha barcos que
saem duas vezes por semana de Manaus,
com duragdo de aproximadamente 30
horas de viagem pelas exuberantes paisa-
gens da floresta amazonica. Alguns barcos
possuem melhor infraestrutura, e podem
ser reservados com antecedéncia. Ja por
via aérea, o destino é atendido por voos
regulares que partem de Manaus, com du-
racao de cerca de uma hora

Barcelos deve ser visitada preferencial-
mente nos meses de setembro a marco,
quando as praias fluviais estdo expostas. A
Festa do peixe ornamental acontece em ja-
neiro. Além da exposicao, shows de musica,
competicoes e eventos variados. ®
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POSTURA

Compare posicoes
corretas e erradas

(O SENTAR QO SENTAR

Cadeira nao pode ser alta, pois falta
de apoio para os pés forca a coluna

Joelhos mais altos que os quadris
e pode causar dores nas costas.

relaxam a coluna. Pernas esticadas
em outro banco forcam a coluna.

\Y,

59
v\ﬂ?

O AGACHAR

Dobre o quadril e os joelhos ao pegar
algo no chao. Nao sobre as costas.

(O LEVANTAR

Mantenha as costas retas ao se
levantar de um agachamento.

1%

Sempre fique de frente para o seu

trabalho e, para se virar, gire primeiro
0s pés.

— O

(O INCLINAR

Nunca se incline sem dobrar os
joelhos e sem abaixar o quadril.

v

O VIRAR

W

v O
O DEITAR ofpip- m
Sente-se na borda da cama. Leve os
bracos para o mesmo lado e deite-se
mantendo os joelhos a 45° Ponha os pés

na cama e mantenha-se de lado ou fique
de costas.

O DEITAR

Mantenha as costas retas. Deitar do
modo incorreto causa uma curva muito
acentuada no final da coluna.

Setembro/Outubro 2012

M CORRETA 0 INCORRETA

\") X
3
P

Se a cadeira for alta demais e nao apoiar

(Q SENTAR
as costas, pode causar dores. Nao se
deve ficar distante do volante.

\% CDD}

(O CARREGAR

Segure e carregue objetos perto do
corpo.

@lr}&

Mantenha o quadril abaixado até alcancar
o objeto. Se necessario, use um banco e

evite esforco desnecessario.
v 0

QEMPE

Nao fique com os joelhos tensos, quadril
empinado ou rosto para fora. Um apoio
para os pés aliviara a curva no final da
coluna deixando-a reta.
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FACA SUA PARTE K

Consumo consciente

I’\OD

No Dia das
Criangas, pense
no planeta que
vai deixar para
os filhos, mas,
sobretudo, nos
filhos que vai
deixar para o
planeta. Veja
algumas dicas

& E dificil dizer ndo para os filhos, ain-
da mais em datas especiais. Mas ¢ uma
otima oportunidade de educa-los para
boas praticas, fazé-los crescer em solida-
riedade e cidadania, portanto reflita com
eles se o presente desejado ¢ mesmo
tdo necessario;

& Use a imaginacdo e dé presentes al-
ternativos, reciclados, produzidos artesa-
nalmente, de pouco impacto ambiental e
feitos para durar;

9 Se possivel, evite as embalagens para
presente, que gastam toneladas de papel,
plastico e fita adesiva. Se nao for possi-
vel, pelo menos reduza a utilizacdo de
embalagens e prefira as que possam ser
reutilizadas;

=

A CRIATIVIDADE Use a imaginacao e dé presentes alternativos,
reciclados, produzidos artesanalmente, de pouco impacto ambiental

m Bem Viver Unimed

1a da Crnianca

& Recuse sacolinhas plasticas. Saco é um
saco: entope bueiros; provoca enchentes;
gasta petroleo em sua fabricacao, portanto
aumenta o aquecimento global, e ainda
leva 400 anos para se decompor na natu-
reza. Os netos de seus tataranetos estardo
comemorando o Dia das Criancas, e a sua
sacolinha ainda estara presente em algum
lugar do planeta;

% Compare precos sempre;

& Se for comprar um brinquedo, s6
compre produtos certificados com selo
do Inmetro;

& Se for dar roupas, priorize produtos
nacionais. Vocé estard gerando empregos
no Brasil e reduzindo emissdes de gas car-
bénico, ja que os produtos ndo precisaram
viajar grandes distancias;

% Nao compre produtos pirateados ou
contrabandeados, & nos pequenos gestos
que construimos uma sociedade mais jus-
ta e etica;

S Planeje os gastos, estipule um limite
de despesas e ndo saia dele. Se com-
prar a crédito, preste aten¢do nos juros.
Muitas vezes, o preco final, somadas as
prestacdes, da para comprar uns trés
presentes;

& Se possivel, escolha presentes interati-
vos e que possam ser manejados por adul-
tos também. Isso vai possibilitar uma convi-
véncia maior entre vocé e seus filhos;

$ Se der presentes que usam pilhas ou
baterias, prefira as recarregaveis. Sdo0 mais
caras, mas serdo usadas muitas vezes. No
longo prazo, o preco compensa em rela-
¢do a pilha descartavel. Além disso, vocé
vai produzir menos lixo toxico.

3> Setembro/Outubro 2012



Para médicos cooperados ou
estabelecimentos credenciados,
desconto em producao.

Junte sua marca ao conceito de
promover a qualidade de vida.

69 3411-3800 | www.unimedjpr.com.br
Avenida Transcontinental, 1019, Centro

(Matriz) Rua Martins Costa 333, Jotao (69) 3421-5091

P laboratorio.modelo@uol.com.br

Sempre no intuitc de melhor atender
dos hossos pacientes e amigos, estamos

atendendo com mais 5 postos

Na Rua Almirante Barroso, 1541 - Centro

em frente ao HCR - (69) 3422-6287
Hospital Candido Rondon (69) 3411-2256
Day Hospital & Center Clinica (69) 3421-5030

Gastrocinica - Rua Sao Jodo, 1341

Casa Preta Tel: (69) 3421-5833 | 9907-7247

Rua 22 de Novembro 912 Casa Preta
(Na rua do Hospital Municipal) - (69) 3422-3159

Bem Viver Unimed?

A revista Bemn Viver € uma iniciativa da Unimed Ji-Parana
visando dedicar um foco ainda maior ao conteudo de

prevencao e promocao da saude oferecido aos seus clientes.
Com tiragem inicial de cinco mil exemplares e distribuicao
gratuita, a revista bimestral acompanha a tendéncia mundial
do jornalismo especializado em saude.

Unimed |

Ji-Parana

O melhor plano de sadde é viver.
O segundo melhor é Unimed.

Le ooy

Resultados Orvline

PARA SUA COMODIDADE E

Com o sistema de resultados on-line o Laboratério Modelo
se destaca mais uma vez no mercado. Vocé faz a consulta em
nosso laboratério e apés a conclusdo dos resultados eles

poderdo ser disponibilizados on-line através do nosso site.

www.laboratoriomodelojp.com.br



UNIMED EM DIA

Rondonia no A
mundial de karate

Atleta jovermn atleta da equipe Im-  Marcio Rogério Grosso. O treinador esta
pacto Unimed de Karaté, confiante: "Wesley tem chances reais de
patrocinado Wesley Paim, de apenas  subir no podio e trazer uma medalha para
. 8 anos, vai disputar em ou- o Brasil e Rondénia”.

pe/a Unimed tubro o Mundial de Karaté O atleta, que faz parte da Selecio Ron-
. Interestilos, na Sérvia. doniense de Karaté Interestilos (FEKIR), ago-
val ri ep resentar Patrocinado pela Unimed Ji-Parana, Wes- ra estara integrando a Selecdo da Confede-
Rondo"n I 3 em ley tem se destacado em competicdes es-  racao Brasileira de Karaté Interestilos (CBKI).
taduais e nacionais. Ele ja conquistou os ti-  Wesley viaja com o pai, Vanderlei Paim, que

Competicéo tulos de Vice-Campeao Brasileiro e Terceiro € um grande incentivador.
. . Lugar no Centro Oeste. Agora, treina forte A competicao na Sérvia é a primeira
inter naCIonaI para o proximo desafio, uma conquista iné-  experiéncia internacional do jovem atleta.

dita em sua carreira de karateca.

O faixa-laranja vai competir na catego-
ria mirim (6 a 8 anos, de faixa branca a
laranja). Wesley treina desde 5 anos na Im-
pacto Academia, com o Sensei faixa-preta

Ele espera continuar representando Rondo-
nia internacionalmente e fazer carreira no
esporte. Além de ser uma pratica esportiva
saudavel, o karaté desenvolve a concentra-
¢éo e melhora a disciplina. ®

FUTURO &

Wesley tem apenas oito
anos e ja se destacou
em competicoes
estaduais e nacionais
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UNIMED EM DIA

Dia do Cliente

Para agradecer e
celebrar, a Unimed
Ji-Parana realizou
uma acao com o
tema "Viver com
saude é uma delicia”

No dia 15 de setembro, comemo-
rou-se o Dia do Cliente. Para agradecer,
celebrar e estar mais proximo dos seus
45 mil clientes, a Unimed Ji-Parana rea-
lizou uma acdo, em todas as unidades
de atendimento. Todo cliente atendido
na sede da Cooperativa, Nos escritdrios
ou farmacias ganharam uma agua de
coco. Com o tema "Viver com saude é

uma delicia’, a acdo teve o objetivo de
despertar nos clientes uma experiéncia
sensorial alinhada com os conceitos de
promoc¢ao da saude, ja que a agua de
coco é natural, hidrata e faz bem.

Dia das criancas

Evento, promovido pela
Unimed Ji-Parana, com apoio
do Cine Columbia, vai garantir a
diverséo de criancas de abrigos
do municipio. Comida, bebida,
diversdo e arte, numa come-
moracao em que o ingrediente
principal sera a solidariedade.
Os funcionarios da Unimed
vao trabalhar voluntariamente
para organizar o evento. ®

—

HOMENAGEM Colaboradora entrega agua de coco no Dia do

Cliente; natural, hidrata e faz bem

Setembro/Outubro 2012

GINECOLOGIA
OBSTETRICIA
ULTRASSONOGRAFIA
CIRURGIA GERAL

Dr. Efraim Navarro

Hospital das
Clinicas 6 de Maio

69 3421-3646 (Secretaria)
3416-9300 | 3416-9301
Rua 6 de Maio, 705 - Urupa
Ji-Parana - Ronddnia

X

e-mail: efraimnavarro@hotmail.com
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A NA MEDIDA cada pessoa pode descobrir a ginastica adequada a sua personalidade e estilo de vida

Qual atividade fisica A
combina com voce?

Andar, fazer rapel, correr, nadar, malhar. Descubra a atividade
fisica que mais combina com a sua personalidade e estilo de vida

1. Quando pensa em se exercitar,
vocé se imagina:

a) Numa academia cheia de apare-
lhos de ultima geracao

b) No tatame

d) Em alguma quadra, campo ou
ginasio

d) Num parque arborizado ou na praia

e) Na rua ou na piscina
2. Exercicios fisicos, para vocé, sao
principalmente para:

a) Emagrecer

b) Testar limites

c) Aliviar o estresse

d) Encontrar os amigos

e) Ter uma vida saudavel
3.Quando liga a TV para assistir
esportes, vocé procura:

a) O que rola nas novissimas aulas
das academias de Los Angeles

b) Um bom jogo de futebol, de

m Bem Viver Unimed

volei ou da NBA

c) O Mundial de Judé e o UFC

d) X-Games

e) A Volta Ciclistica da Franca ou o
Campeonato Brasileiro de Natacdo
4. Qual tipo de musica toca no seu
Ipod na hora de malhar?

a) Msica eletrénica

b) Reaggae

c) Rock

d) Rap ou pagode

e) Pop
5. No trabalho, vocé se vé mais
como uma pessoa:

a) Dindmica, que interage e se co-
munica bem com todo tipo de gente
b) Que demonstra suas emocdes
com frequéncia e explode facilmente
¢) Que cobra muito de si mesma,
tende a competir com os outros e

quer sempre mais

d) Que adora novas experiéncias e
desafios

e) Muito organizada, metddica, pre-
cisa de rotina e gosta de tudo bem
arrumadinho
6. Na hora de suar a camisa, vocé
quer ter por perto:

a) Um bom grupo para se divertir

b) Uma turma para ajuda-lo a vencer

¢) Um rival direto, frente a frente

d) Ninguém, o ideal é apenas ouvir
o barulho do vento ou das ondas

e) Um ou outro amigo para bater
um papo e ajudar a se distrair
7.0 que mais incomoda vocé quando
esta praticando uma atividade fisica:

a) Gente muito devagar, de cara
fechada e sem pique

b) Estar num lugar muito escuro ou
fechado

¢) Um adversario muito fraco

Setembro/Outubro 2012



d) Perder um jogo por erro de um
colega
e) Muita cobranga dos companheiros

8. Férias, malas prontas. Vocé vai para:
a) Salvador, para dancar axé music
b) Nova York, conhecer de perto o

trajeto da célebre maratona da cidade
¢) O Japao, berco das artes marciais
d) Os Andes, escalar o Aconcagua
e) Milao, visitar o famoso estadio

San Siro

9. Se pedir a dez pessoas que citem

as principais caracteristicas da sua

personalidade, qual palavra vocé
acredita que seria mais repetida?
a) Criativo e agitado

b) Ansioso

¢) Disciplinado

d) Obsessivo

e) Introspectivo
10. Na época de escola, qual era o
seu papel num trabalho em grupo?

a) Conversava bastante e nao pres-
tava muita atencao no que estava
acontecendo

b) Ndo esquentava a cabeca, mas
cumpria a minha parte

c) Nao esperava os outros e ia
resolvendo tudo sozinho

d) Liderava e organizava o grupo,
fazendo com que todos trabalhassem

e) Era mais timido, fazia s6 o que
me pediam

Resultado:

Some 1 para cada resposta a, 2 para b, 3 para c,4 parad e 5 para e

De O a 10 - MALHACAO

Nesse grupo esta o pessoal que pro-
Cura estar sempre com muita gente,
curte musica, agito, mas ndo & muito
amigo de competicdo. Malhar, nesse
caso, significa diversdo e boa forma.
Procure aulas em academias ou mes-
mo danca de saldo, jazz e sapateado.
Até capoeira, que € cheia de ritmo,
musica e exige muita interacao, pode
ser uma otima op¢ao.

De 11 a 20 - ESPORTES COLETIVOS
Vocé tem uma predilecao por esportes
como futebol ou volei,em que ha bas-
tante interacdo e socializacdo. Em geral,
pessoas mais competitivas, exigentes,
dindmicas, que se comunicam bem e
que gostam de trabalhar em equipe se
adaptam melhor a essas modalidades.
Basquete, handebol e pdlo-aquatico
sao algumas das melhores pedidas. Se
vocé é exigente e curte uma disputa,
até o ténis pode ser interessante. Mes-
mo nao sendo coletivo, esse esporte &
bastante competitivo.

De 21 a 30 - LUTAS
Pessoas com uma boa dose de disci-

o

plina, mas que precisam aliviar a tensao
acumulada, podem optar por varios
tipos de lutas. Judé, tae kwon do, caraté
sdo ideais para quem gosta de resolver
as coisas sozinho e tém o pavio mais
curto. Até aulas de boxe na academia
podem ser uma excelente alternativa.

De 31a 40 - ESPORTES RADICAIS
Vocé precisa de muito espaco e
contato com a natureza. Gosta de
correr riscos, de experimentar coisas
novas e testar limites. Pode tentar
mountain-bike, triatlo, canoagem,
rapel, escalada e remo.

De 41 a 50 - EXERCICIOS PELA
SAUDE

Timido e muito determinado, vocé
gosta de impor desafios a si mesmo
e ndo precisa de adversarios diretos
para ir atras dos seus limites. Busca
na atividade fisica, além da saude,
um momento de tranquilidade,
talvez para fugir da loucura do dia a
dia. E chegado a rotinas e atividades
mais planejadas. Andar, correr, nadar
ou pedalar sdo boas sugestdes para
guem tem esse perfil.

u}

Fonte: Revista Saude e Associacdo Brasileira de Psicologia do Esporte (Abrapesp)
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Receita 15

desintoxicante
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DIVIRTA-SE COM AS CRIANCAS K

S ———

Material:

Nome da brincadeira:

- 1 quilo de farinha de trigo,

- meio quilo de sal,

- meia garrafa PET de égua,

- tinta guache ou anilina de qualquer cor.

Bichinhos de massinha caseira

COMO SE BRINCA:

1

Em uma bacia, misture tudo até
fazer a massinha de modelar.

Depois, € so dar a ela a forma de : o

2 tucanos, tuiuiuis, cobras etc. If DICA: e 2‘“'%:;%
zn |

f |

1~ il
I Use papel Jornal ,!

Para forrar o chdo
) quando estiver ];'

. fazendo amassinha,

S e ————, é;I

FOLHA DE SPAULO

—

—
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18 DE OUTUBRO.
DIA DO MEDICO

Unimed 4%

Ji-Parana
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Fone: (69) 3411-3800

| www.unimedjpr.com.br |
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