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Saiba identificar seu cartao Unimed Ji-Parana

A Rede de Prestadores que o cliente tem direito e

o Tipo de Prestador: refere-se ao tipo de prestador

. - que o cliente contratou, conforme classificacdo do
Tipo de acomodagdo contratada. Manual de Intercambio Nacional.

Informagdo necessdria para
facilitar o recolhimento correto da
aliquota da contribuicdo ao INSS.

Data da validade do cart&o.

Cédigo do cliente. Be
0123 123456789012 1
g)aZti/d(lBI 1967 g;EME!;ﬁSARIAI, INDIVIDUAL ﬂi‘/’;;ll 2007
MHQBLAME& SILVA A CARVALHO NA99 ESPECIAL

le de Atendimento

0304 APT-ORS-ODO  NACIONAL 01
At:nd.  Plano Reguiamentado Abrang éncia Via
01/01/2007 & U JI-PARANA

Cobertura Parcial Temporana Contratante

Cdédigo da Unimed do local Godigoda iy do cartie;

de atendimento do cliente.
Nome da empresa ou
contratante do plano.

Descricdo do produto contratado.

Data de Término de Vigencia Abrangéncia contratada, podendo ser
da Clau'sula de Col?gmura Nacional, Grupo de Estados, Estadual,
Parcial Temporaria. Grupo de Municipios ou Municipal.

Local onde o cliente
pode ter atendimento
quando Regional.

Valido somente com apresentacao do documento de identidade

Area de Atuacdo do Produto:

NONONONO/NONONO IMEDIATO  NONONONO/NONONO 00/00/00
NONONONO NONO/NONONO  IMEDIATO ~ NONONONO NONO/NONONO 00/00/00
NONONO NONONO NO NON IMEDIATO NONONO NONONO NO NON 00/00/00

SAC/Informagoes:

(69) 3411-3800

AN

Caréncias que o cliente possui
Porém, caréncias ja cumpridas
poderdo ser omitidas e a frase Registro da Operadora na ANS
Sem caréncias a cumprir conforme Resolugao Normativa n° 16.
constard neste local.
Nimero de telefone do SAC, se

a Unimed possuir o servico.

69 3411-3800

www.unimedjpr.coop.br

Ji-Parana
Av. Transcontinental 1019 - Centro - Ji-Parand - RO
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Ao aplicar seu dinheiro na
poupanca do SICOOB vocé esté: | ‘

* Investindo no que é seu.

B

* Aumentando os resultados no final do ano e os recursos destinados
a financiamentos habitacionais e rurais.

* Proporcionando maior poder de investimento para a cooperativa.

O
Q_,.\_} Vocé investe na sua cooperativa e ela em vocé.

Agéncia Sede Porto Velho - Fone: (69) 3223-8388
Agéncia Ariquemes - Fone: (69) 3536-6795

Agéncia Ouro Preto do Oeste - Fone: (69) 3461-6214
Agéncia Ji-Parana - Fone: (69) 3423-2252

Agéncia Cacoal - Fone: (69) 3441-9841 "S'COOB

www.unisicoob.com.br/unirondonia ; UniRondonia



EDICAO: 28

Habitos que transformam

Os dias sdo repletos de atividades. Boa parte delas sao repeti-
coes de a¢des que sdo realizadas ha anos. Habitos como tomar
banho, escovar os dentes, assistir TV ou comer fazem parte da

rotina. Segundo pesquisa da Universidade Duke, dos Estados

Unidos, cerca de 40% de tudo que fazemos no dia a dia, nao
sdo decisoes de fato, mas repeticdes de hdbitos que ja estamos
acostumados a fazer. Transformar um habito nao é facil ou ra-
pido, mas é possivel quando se tem consciéncia da importancia
dessa mudanga, segundo a psicéloga do Programa Medicina

Preventiva da Unimed Ji-Parana, Débora Alarcon Fernandes.

Bora correr?

©)

Correr melhora a qualidade do sono, amplia a
capacidade respiratéria e melhora a autoestima

Troca esperta

Viver bem comeca na boca, por isso, saiba fazer
trocas sauddveis na alimentagao

Quando devo ir ao pronto-socorro?

O pronto-socorro deve ser procurado apenas em
situacOes reais de emergéncia

Unimed com vocé

Aplicativo para clientes é possivel contar
com a carteirinha virtual e Guia Médico

Maos na terra

Comer alimentos frescos é muito saudavel. Para
isso, nada melhor que uma horta em casa

Bem Viver Unimed

12 Destaque

Atendimento fora
da sua Unimed

Os planos de saide Unimed
com atendimento em rede
nacional possibilitam, por meio
do Sistema Cooperativo Unimed
de Intercambio, o atendimento
em todo o territério nacional

ou estadual, dependendo do
plano contratado, desde que o
procedimento efetuado tenha
cobertura. Nacionalmente, os
clientes contam com cerca de
340 singulares da Unimed, com
mais de 114 mil médicos, cerca
de 2.730 hospitais credenciados,
além de pronto-atendimentos,
laboratdrios, ambulancias e
hospitais préprios para garantir
qualidade na assisténcia médica,
hospitalar e de diagnostico
complementar oferecidos. Isso
faz da Unimed a maior rede de
assisténcia médica do Brasil.

2 Maio/Junho 2017



CARO LEITOR

Inspire-se
e mude um

habit
rocar alguns hdbitos ndo é facil. Dificil,
mas nao impossivel! Todos nds gostari-
amos de fazer alteragoes positivas nas
nossas vidas, criar e manter habitos que
mudariam, para melhor, o nosso dia a dia.

Ao longo de nossa vida vamos adquirindo habitos,
que muitas vezes ndo sdo saudaveis, e precisamos
mudar, pois temos um compromisso com nds mes-
mos de promover a nossa propria satde e qualidade
de vida.

Queremos que vocé, cliente Unimed Ji-Parana se
desafie e adote pelo menos um habito saudavel. Ati-
tude que parece pequena, mas que pode fazer uma
diferenca enorme na vida de cada um. Veja na nossa
matéria principal como alguns de nossos benefici-
arios deram o primeiro passo para uma vida mais
saudavel.

Queremos inspirar mais pessoas. A Unimed Ji-Pa-
rana trabalha todos os dias para que a vida de nossos
clientes seja cheia de saude e para que tenham im-
portantes conquistas. Nao
deixe para depois o que

vocé pode comecar agora.
Mude um habito!

Boa leitura!

Alcilio de Souza
Diretor Presidente

\
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A REVISTA BIMESTRAL
A revista Bem Viver é uma publicacdo bimestral
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A Tiragem: 5 mil exemplares

4 Edicoes anteriores
http://bemviver.unimedjpr.com.br/

A4 Cartas a Redacdo
Avenida Transcontinental, 1019 - Centro
Ji-Parana/RO - CEP 76900-091
Fone: (69) 3411-3859 | Fax: (69) 3411-3810
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Central de Atendimento (69) 3411-3800
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www.unimedjpr.com.br
www.facebook.com/unimedijpr
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Bem Viver Unimed
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Aqui voce tem tudo que precisal

Ainda mais
ol
tanto na —

3
estrutura fisica

P e

equipamentos

A Unidade Materno Infantil HCR oferece atendimento médico nas dreas de obstetricia, ginecologia e infantil 24 horas.
A UMIH esta preparada para dar todo tipo de assisténcia médica a mulher, estando ou ndo gestante; inclusive
atendimento de urgéncia e emergéncia, oferecendo uma equipe conceituada, com atendimento diferenciado.

P 24 Horas

Dra. Gislaine M. R. Chaves UNIDADE 69.3416-6600
Diretora Técnica Médica MATERNO INFANTIL

Rua Almirante Barroso, 1798
Casa Preta - Ji-Parana/RO
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BUSINESS HOTEL

~ 8 » Ouvidoria

Sua opinido nos ajudaa
melhorar sempre!

Clientes da Unimed Ji-Parana que ja
recorreram a algum atendimento inicial e
nao se sentiram satisfeitos com a solucao
apresentada, podem utilizar o nosso canal
de relacionamento: a OUVIDORIA.

Ligue: (69) 3411-3800
% . e Seg a Sex (das 08h as 12h
= e das 14h as 18h) Unimed| £

=
"y

ANS: 347507

ouvidoria@unimedjpr.com.br g
www.unimedjpr.com.br/ouvidoria



ENTREVISTA K

Cancer dp
colo de utero

Meédica
esclarece
sobre fatores
deriscoe
preven¢do
ao cdncer do
colo do dtero

A PROFISSIONAL A\

Maria Gilka Lamego

é médica com titulo

de especializacao em
Patologia, cooperada

da Unimed Ji-Parana
desde 1995 e responsavel
técnica pelo laboratério
de Anatomia Patoldgica
Diagnosis.

Bem Viver Unimed

e acordo com dados
do Instituto Nacional
do Cancer, o tumor de
colo do utero atinge 16
mil mulheres no Brasil
por ano, o que faz dele o terceiro
tipo de cancer mais prevalente entre
a populagao feminina. A preven-
¢ao esta diretamente associada ao
esclarecimento e avanco educacional
da populacdo a respeito dos fatores
de risco e de como evitda-los. Dada a
importancia do diagndstico precoce,
as mulheres precisam ser permanen-
temente orientadas sobre a necessi-
dade de consultar o ginecologista e
fazer o exame preventivo nas datas

previstas, como forma de identificar
possiveis lesoes. Nesta edicao da Bem
Viver,a médica cooperada da Unimed
Ji-Parand, Maria Gilka Lamego, escla-
rece sobre o cancer de colo do ttero.

Bem Viver - O que é cancer de
colo do tutero?

Maria Gilka - E um tumor maligno
associado ao papilomavirus huma-
no (HPV), transmitido comumente
pelo contato sexual e que acomete a
posigao inferior do utero, chamado
colo ou cérvix. Caracteriza-se pelo
crescimento anormal de células que
tem a capacidade de invadir outras
partes do corpo. E um tumor que
pode apresentar um tempo de evo-
lugao longo desde as lesoes iniciais
até atingir o cancer em cerca de 10
anos. Se diagnosticado precocemen-
te, principalmente nas lesoes iniciais
ou pré-cancerosas, pode ser curado
em 100% dos casos. Ja nas fases mais
avancgadas quando o tumor cresceu
para regioes além do colo do utero o
prognostico se torna reservado com
risco de sofrimento acentuado por
dor, hemorragia vaginal, comprome-
timento renal e até a morte.

BV - O cancer de colo do ttero é
frequente?

MG - Sim. E muito frequente e
apresenta altas taxas de mortalidade
nos paises em desenvolvimento. E o
segundo cancer mais comum entre
mulheres em todo o mundo, ficando »

2 Maio/Junho 2017



A PREVENCAO Exame preventivo deve ser realizado em todas as

mulheres com vida sexual ativa, pelo menos uma vez ao ano

atras apenas do cancer de mama,
e é a quarta causa de morte de
mulheres por cancer no Brasil.

BV - Quais os fatores de riscos
para o cancer de colo do utero?

MG -Os fatores de riscos
envolvem o inicio precoce da
atividade sexual, multiplicidade
de parceiros sexuais, sexo sem
protecao, tabagismo, multipari-
dade (vérios partos), presenca de
outras infecgoes transmitidas por
via sexual, como herpes genital,
clamidia, sifilis, gonorreia e HIV.
Também sao fatores de riscos a
baixa imunidade e o uso prolon-
gado de pilulas anticoncepcional
- tem interferéncia na imuni-
dade quando em altas doses de
hormonios utilizados por longos
periodos (por mais de 5 anos).

BV - Quais os sintomas do
cancer de colo do utero?

MG -Nas fases iniciais nao
costumam apresentar sintomas
e sao somente detectados pelos
exames de rotina. Por ser um
tumor de evolucao lenta, ge-
ralmente quando os sintomas
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aparecem o cancer jd se encontra
em estagio avancado, podendo
chegar a parede pélvica, vagina,
restante do Utero e se estender a
bexiga e reto. Os principais sin-
tomas sdo corrimento persistente
de coloragdo amarelada ou de cor
rosa e forte odor, sangramento
apos o ato sexual ou em mulher
na menopausa, dor pélvica du-
rante o ato sexual. Com o avango
da doencas a mulher pode apre-
sentar dor continua na regiao
pélvica, edema nos membros
inferiores, tromboses venosas nas
pernas e mais tarde, problemas
urindrios e comprometimento de
estruturas extragenitais.

BV - O cancer de colo do titero
pode ser prevenido?

MG - Sim. Como demonstram
os estudos, o virus do HPV esta
presente em mais de 90% dos
€asos, entao para se prevenir
da doenca, o melhor aliado é o
preservativo, seja ele masculino
ou feminino. A camisinha deve
ser usada em todas as relagdes
sexuais para garantir a protecao
de ambos os parceiros. O exa-

me preventivo de colo de ttero
(Papanicolaou), é de importancia
fundamental para detectar lesoes
pré-cancerosas e fazer o diagnos-
tico precoce da doenca. E indolor,
simples e rdpido. Para garantir a
qualidade do exame, a mulher
nao deve ter relagdes sexuais nas
48 horas antes do exame, evitar
o uso de duchas e medicamentos
vaginais nos dias que antecedem
0 exame. E importante ndo estar
menstruada pois a presenga de
sangue pode alterar o resulta-

do. Mulheres gravidas também
podem se submeter ao exame
sem prejuizo para sua saude e a
do bebé.

BV - Como funciona a vacina
contra o HPV?

MG - Até o momento existem
duas vacinas disponiveis no mer-
cado: a Vacina Bivalente contra
0s HPV 16 e 18 e a Quadrivalente
contra os HPV 6,11, 16 e 18. Ambas
consistem em evitar a infeccdo,
quando administradas antes da
exposicao ao virus, ou melhor,
antes do inicio da vida sexual.

Em 2014 a vacina quadrivalente
contra o HPV foi incorporada no
Calendario Nacional de Vacina do
SUS, garantindo protecao de até
98,8% contra os subtipos 6 e 11
(causadores das verrugas genitais)
e 016 e 18 (de alto risco para o
cancer de colo do utero presentes
em 90% dos casos). A partir de
2016 para homens e mulheres
entre 9 a 25 anos de idade. A
vacina é composta por trés doses.
E importante enfatizar que a
vacina nao protege contra todos
os subtipos de HPV. Sendo assim, o
exame preventivo deve continuar
a ser feito mesmo em mulheres
vacinadas. Por isso, as mulheres
nao devem deixar de visitar seu
ginecologista periodicamente para
arealizagao dos exames de rotina.
Simples atitude como esta pode
prevenir a saide da mulher contra
o cancer de colo de titero. @

Bem Viver Unimed



ANTENADOS K

Beneficios
DA LEITURA

Sdo diversos os beneficios da
leitura didria para sua rotina. Além
da estimulagao mental e expansdo

do vocabulario, ler também ajuda

na reducao de estresse, melhora a
memoria e contribui na concentra-
¢ao e foco. Afinal, como dizia o poeta
inglés Joseph Addison: “A leitura é
para o intelecto o que o exercicio é
para o corpo’.

., Fio de dleo
> Beba mais agua

Existe uma série de medidas que
podem ser aplicadas durante o
preparo dos alimentos para reduzir
a utilizacdo de dleo vegetal. Entre as
alternativas mais eficientes esta o
uso de panelas que possuem cama-
da antiaderente, elas sao excelen-
tes para preparar grelhados, pois a
camada antiaderente evita que os
alimentos grudem, o que reduz a
necessidade do uso de dleo.

A 3gua é essencial! Ela move os nutrientes pelo corpo,
mantém a temperatura corporal pelo suor e remove as
toxinas por meio da urina. Por isso, é importante ingerir
de dois a trés litros diariamente.

22 Bem-estar no trabalho

Muitos trabalhos estabelecem uma relacdo clara entre satisfacao
e produtividade, ou seja, pessoas contentes com a atividade
profissional produzem mais. A felicidade no trabalho estd
associada nao apenas os resultados, mas a um bom ambiente.
Por isso, tente criar boas relacdes com os colegas.

Bem Viver Unimed 9 Maio/Junho 2017
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A CANAL DO BENEFICIARIO 0 canal do beneficidrio da
Unimed Ji-Parana tem o objetivo de tornar o dia a dia dos clientes
mais simples. Visando sua seguranca na utilizacao, o acesso a todos
os servicos exclusivos disponiveis para os beneficiarios é por meio de
Usudrio e Senha. Para cria-los, basta preencher o cadastro pelo www:.
unimedjpr.coop.br, em seguida, vocé receberd uma mensagem por
e-mail com um link para ativacdo do acesso. Nele é possivel emitir
segunda via de boleto, consulta de faturamento, solicitar segunda via
do cartao, atualiza o cadastro e outros.

Consulta
de retorno

Se precisar retornar ao
médico, agende seu dia

e horario imediatamente
apos a consulta. Ndo deixe
para depois. O retorno é
gratuito somente se for
agendado para até 30 dias
apos a primeira ida ao
consultorio. Esse prazo é
suficiente para agendar a
fazer exames.

Em dia com
o cadastro

Estar bem informado sobre a sua
operadora de saude é fundamen-
tal para os momentos em que
precisar utilizar o plano. Por isso, é
muito importante que mantenha
seu cadastro atualizado em nossa
base de dados. Dessa forma, vocé
recebe informacdes sobre altera-
¢Oes na rede credenciada, além
de novidades sobre programas de
saude e beneficios. Atualize o seu
cadastro e ndo esquega de infor-
mar seu e-mail. Acesse o site da
Unimed Ji-Parana na drea restrita
do cliente e verifique seus dados.

2 Maio/Junho 2017

DICAS N
»

A arvore da vida

O filme mostra as varias
nuances de nossa existéncia
e apresenta questionamen-
tos importantes para nossa
evolugao. Dirigido por Ter-
rence Malick, o longa conta
a historia dos O'brien (Brad
Pitt e Jessica Chastain) que
tiveram trés filhos, criados
com grande rigidez pelo
pai. O mais velho deles, Jack
(Sean Penn), sempre teve
atritos com o pai, em parte
por reconhecer em si mes-
mo um pouco dele. Além
disto, j4 adulto, Jack enfren-
ta um forte sentimento de
culpa devido a morte de seu
irmao. “A Arvore da Vida” é
a ligacao de tudo, incompre-
ensdo e beleza, divindade e
soliddo.

»

Alimente Bem
Suas Emocoes

‘Nutriente dd inteligéncia
as nossas emoc¢des.” Com
essa frase, a Dra. Gisela
Savioli explica que uma
nutricao inadequada, que
contenha mais alimentos
processados do que comi-
da de verdade, pode alterar
nossas emog¢des. Fundamen-
tada em literatura cientifica,
a autora apresenta as ulti-
mas pesquisas em nutricao
relacionadas com as mais
diversas situacdes do nosso
emocional e mostra que
uma alimentagao extrema-
mente simples, como nossas
avos preparavam, pode nos
devolver a alegria de viver.

Bem Viver Unimed



UNIMED EM DIA N

Atendimento fora
da sua Unimed

O intercGmbio
integra o
Sistema
Unimed e
garante o
atendimento
dos clientes
em todo o
territorio
nacional

APOIO M

A Unimed Ji-Parana
tem um setor exclusivo
para acompanhar o
atendimento ao cliente
quando ele estiver fora
do Estado

Bem Viver Unimed

s planos de saude
Unimed com aten-
dimento em rede
nacional possibi-
litam, por meio do
Sistema Cooperativo Unimed de
Intercambio, o atendimento em todo
o territério nacional ou estadual,
dependendo do plano contratado,
desde que o procedimento efetuado
tenha cobertura.
Nacionalmente, os clientes con-
tam com cerca de 340 singulares
da Unimed, com mais de 114 mil
médicos, cerca de 2.730 hospitais

Isso faz da Unimed

a maior rede de
assisténcia médica
do Brasil.

credenciados, além de pronto-aten-
dimentos, laboratdrios, ambulancias
e hospitais proprios para garantir

qualidade na assisténcia médica,
hospitalar e de diagnéstico comple- »

9 Maio/Junho 2017



mentar oferecidos. Isso faz da
Unimed a maior rede de assis-
téncia médica do Brasil.

Mas quando o beneficiario
estd em uma cidade diferente
daquela onde é cliente e precisa
de um atendimento cirtrgico,
ambulatorial ou internamento
é importante que ele procure
sua Unimed de origem para
orienta-lo quanto as melhores
opcdes de atendimento. Com
isso, os clientes podem contar
com a qualidade e seguranga dos
procedimentos e profissionais da
Unimed quando estiverem fora
de sua cidade.

Se vocé é cliente da Unimed
JiParana (carteirinha do plano
com codigo comegando com
304) e precisa buscar atendi-
mento com especialistas de
outra cidade, consulte a Unimed
Ji-Parand pelo telefone 3411-
3800. A cooperativa tem um
setor exclusivo para acompa-
nhar o seu atendimento quando
voceé estiver fora do Estado. Os
atendentes podem orientd-lo e
ajuda-lo na indicagdo de espe-
cialistas, hospitais e clinicas e na
autorizacao dos procedimentos
que voceé necessitar.

2> Maio/Junho 2017

E IMPORTANTE
DA:

+/ Observar a abrangén-
cia do plano contratado,
pois existem planos com
coberturas diferenciadas
(regionais, estaduais e
nacionais). Os planos com
atendimento nacional e
estadual tém cobertura
para atendimentos em
intercambio, enquanto os
com atendimento regional
conta com essa vanta-
gem somente em €asos
de urgéncia e emergéncia
comprovada.

+/ Exames e procedimentos
somente devem ser mar-
cados quando ja estiverem
autorizados.

+/ Nos casos de urgéncia
ou emergéncia, o benefi-
cidrio deve providenciar
a autorizagao no prazo de
dois dias titeis depois do
procedimento. ®

Instituto Oftalmoldgico

Dr. Stenio
Macedo

CRIM:=125"755

* Cirurgia de Catarata
(Facoemulsificac¢io)

* Lentes de Contato
» Glaucoma
« Cirurgia Plastica Ocular

* Clinica Oftalmolégica Geral

69 3443-1353

Av. Dois de Junho, 2892
Centro - Cacoal/RO

69 3451-8606

Rua Alcinda R. de Souza - 743
Centro - Pimenta Bueno/RO




Bora correr?

Correr ajuda a
ter qualidade
do sono, amplia
a capacidade
respiratoria e
melhora a
autoestima

corrida é um dos

exercicios fisicos

mais eficientes para

quem quer perder

peso com saude e que
aumenta, segundo especialistas, o
condicionamento cardiaco, fazendo
com que o sistema cardiovascular
trabalhe de forma mais eficiente. Um
exercicio simples, que pode ser prati-
cado em qualquer lugar, basta ter um
bom par de ténis e disposicao.

Outra vantagem da corrida é que
ela é um exercicio de impacto, no
qual a forca dos musculos sobre os
0sso0s ajuda a aumentar a densidade

[...]

Um exercicio simples,
que pode ser praticado
em qualquer lugar,
basta ter um bom par
de ténis e disposicao.
Ossea. Isso deixa os 0ssos mais fortes
e mais sauddveis.

Além de ser um dos exercicios

mais recomendados para o bem-
estar fisico, um dos beneficioséna  »

I'ﬂ Bem Viver Unimed
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Atividade é completa e envolve praticamente todos os musculos do corpo

MAIS BENEFICIOS QUE A CORRIDA PODE TRAZER:

Exercita a cabeca. Toda a
atividade que exige foco e
concentracao é positiva do
ponto de vista neurolégico,
porque estimula o raciocinio e
a memoria.

Previne doengas. Correr forta-
lece o sistema imunoldgico e
eleva a produgao de macrofa-
gos (células que atacam bac-
térias e virus), de acordo com
o estudo realizado na Univer-
sidade Estadual Appalachian,
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nos Estados Unidos.

Capacidade respiratdria. Cor-
rer faz com que a respiragao se
torna mais intensa, exigindo
mais dos pulmoes. A maior
capacidade pulmonar reduz o
trabalho do coragao na realiza-
¢ao de um esforgo fisico.

Define. A corrida diminui e
controla a porcentagem de
gordura corporal, reduz a
flacidez e melhora o tonos

parte psicolégica. Ela aumenta a
autoestima, diminui o estresse e
a ansiedade, diminuindo o risco
depressdo, além de causar uma
sensagao de bem-estar.

E correr ao ar livre é ainda
melhor. Quem corre pode estar
em contato com a natureza por
mais tempo e livrar-se do estresse.
Uma das melhores atividades para
relaxar e isso reflete diretamente
na qualidade do sono. Pesquisa-
dores da Faculdade de Medicina
da Universidade de Stanford,
nos Estados Unidos, sugeriram a
pessoas sedentarias e com dificul-
dades para dormir que incluissem
na rotina trotes de 20 a 30 minutos
dia sim, dia nao. O resultado foi
que o grupo reduziu pela metade o
tempo para pegar no sono - e ainda
aumentou em quase 60 minutos a
quantidade de horas dormidas.

E iniciante?

Um acompanhamento profis-
sional da drea é sempre indicado
para os corredores. Todo mundo,
também, precisa ter um médi-
co que o acompanhe e peca os
exames necessarios. Depois de
tudo certo, a dica ideal é que o
iniciante comece com corridas
intercaladas de caminhada. Por
exemplo: se andar por trés minu-
tos, corra dois minutos.

muscular. Consequentemente,
ird diminuir a gorduras em
regides especificas, tornando
os musculos mais aparentes e
definidos.

Condicionamento fisico. A
corrida melhora o condiciona-
mento fisico, e os seus bene-
ficios podem ser notados em
até 2 ou 3 semanas. E possivel
notar a melhora na realizagao
de atividades que abarcam o
cotidiano. ®

Bem Viver Unimed



NUTRICAO K

I'roca esperta

Viver bem
comega na
boca, por isso,
saiba fazer
trocas sauddveis
na alimentacgdo

.3

udancas sao
necessdrias
quando o obje-
tivo é aumentar
a qualidade de
vida, principalmente na hora de ree-
ducar a alimentagao. Dietas radicais
acabam desanimando ou pior, podem
oferecer risco a saude quando alguns
poucos tipos de alimentos sdo consu-
midos durante certo tempo.
Para seguir os passos de uma ali-
mentacao saudavel e levar isso para
a vida toda, comece fazendo peque-
nas trocas no dia a dia. O sorvete
industrializado por picolé de frutas, o
refrigerante pelo suco natural, o queijo
amarelo pelo branco, o sal por tempe-

REEDUCAR Mudanga de habito alimentar é um processo gra-
dativo e deve ser permanente para fazer parte do dia a dia

Bem Viver Unimed

ros naturais e assim vai. Profissionais
da satide recomendam a utilizacao de
alimentos in natura ou minimamente
processados, alertando para o consu-
mo moderado de agucar, sédio e gor-
dura. Mas antes, converse com o seu
médico para desenvolver um plano
eficaz para a reeducagao alimentar.

Mudancas facam parte da
rotina. Veja algumas dicas:

®@ Laticinios convencionais
© versoes light e zero (menos gordura
saturada)

@ Sucos industrializados

© sucos naturais ou a prépria fruta
(menos agticar, menos quimicos e
mais nutrientes)

@ Pdes brancos e refinados
© pées integrais (mais nutrientes e
fibras)

@ Fritura
© grelhados ou assados (menos gor-
duras, refei¢do mais leve)

@ Refrigerantes ou bebidas agucaradas
© limonada, dgua com limao espre-
mido

® Molho de salada pronto
© temperos naturais (menos gordura,
menos quimicos e mais nutrientes)

& Molho de tomate industrializado
© molho de tomate caseiro

@ Bolacha recheada
© biscoito integral

@ Sorvete industrializado
© sorvete natural

2> Maio/Junho 2017



A COMPORTAMENTO

Quando devo ir ao
pronto-socorro?

O pronto-
socorro deve
ser procurado
apenas em
situacoes reais
de emergéncia

y

é
|

\

ivemos em uma

sociedade que busca

solucoes imediatas

para todos os pro-

blemas, inclusive os
de satide. E nessa hora que, ao invés
de marcar consultas eletivas para
identificar fatores de risco e prevenir
outras doengas, preferimos as uni-
dades de pronto-atendimento para
sanar rapidamente os problemas do
momento.

O pronto-socorro destina-se a
atender os pacientes em estado cri-
tico, de urgéncia ou emergéncia, por
isso dispoe de médicos, equipe de

ATENDIMENTO Normas para acolhimento do paciente dao
prioridade aos casos mais graves

9 Maio/Junho 2017

[...]

O pronto-socorro
destina-se a atender
0S pacientes em
estado critico

enfermagem, laboratérios e exames
com resultados rapidos e foco na
intervencao de situagoes agudas.

Pessoas que nao estdo em estado
critico no pronto-socorro, além de se
exporem a doencas tipicas de am-
bientes hospitalares, levam a super-
lotagao, o que pode causar problemas
graves para os pacientes cujo tempo
é fator determinante no atendimento.
Nao se exponha a toa. ®

A Unimed recomenda que

VOCé procure o pronto-socorro
nas seguintes situagoes:

N Acidentes

N Traumas

N Mal subito

N Crises convulsivas

N Perda de consciéncia

Al Alteracao significativa de
pressao arterial

Al Dores agudas e intensas
ANl Febre alta que ndo passa.

Fonte: Central Nacional Unimed

Bem Viver Unimed



QUALIDADE DEVIDA N

Habitos que

Clientes
Unimed
Ji-Parand
mostram que

é possivel
mudar  alguns
habitos e
comecar a ter
uma vida mais
sauddvel

AJUDA

Psicéloga da Unimed
Ji-Parana, Débora
Fernandes destaca
que mudanca envolve
esforco pessoal e
ajuda da familia

Bem Viver Unimed

s dias sdo repletos de

atividades. Boa parte

delas sdo repeticoes

de agdes que sao

realizadas hd anos.
Hébitos como tomar banho, esco-
var os dentes, assistir TV ou comer
fazem parte da rotina. Segundo
pesquisa da Universidade Duke, dos
Estados Unidos, cerca de 40% de
tudo que fazemos no dia a dia, nao
sdo decisOes de fato, mas repeticdes
de habitos que jd estamos acostu-
mados a fazer.

Transformar um habito nao é facil
ou rapido, mas é possivel quando
se tem consciéncia da importancia
dessa mudanga, segundo a psicéloga
do Programa Medicina Preventiva da
Unimed Ji-Parana, Débora Alarcon
Fernandes. Ela explica que mudar é
um processo lento e que demanda
tempo e persisténcia. Comega com
a extingao de comportamentos ina-
dequados, e isso se dd com a redu-
¢ao dessas condutas. Conforme for
diminuindo o mal habito, se adquire
um novo habito sem perceber e sem

9 Maio/Junho 2017



Rafaelle Nazario Viana

“Consegui emagrecer”

Habito Novo iz

Prdtica de Pilates e corrida
para ter qualidade de vida

Habito Antigo k2

Sedentdria e comia muito
quando estava ansiosa

“Um habito novo que iniciei em 2013 foi incluir uma rotina didrio de
exercicios fisicos. Essa mudanga veio apds passar por uma avaliagdo da
equipe da Medicina Preventiva da Unimed Ji-Parand e foi entdo que recebi
o diagnoéstico de um sobrepeso. No comego foi bem complicado, pois a an-
siedade era dificil de controlar, até porque descontava a ansiedade do dia a
dia na comida. Foi entdo, que com a terapia do Programa e a ajuda de todos
os profissionais (nutricionista Tatiane Ferracini, psicéloga Débora Alarcon, o
médico Alvaro Hoffmann e enfermeira Ana Caroline) mudei minha rotina
e desde entdo, emagreci 16 quilos. Confesso que ndo foi facil no inicio,
nos primeiros trés meses burlava e pensei até em abandonar o Programa.
Mas decidi promover vdrias mudangas na minha vida, sem cobrar resul-
tados imediatos. Foi a melhor decisao da vida. Hoje a atividade fisica faz
parte da minha rotina e tenho a recompensa de um corpo saudavel”.

sofrimento. “Se eu coloco oito co-
lheres de arroz no prato e sei que
devo diminuir, comeco a reduzir
a cada dia. No primeiro passo,
sete colheres, depois seis e assim
sucessivamente, até chegar as trés
colheres que € o ideal. Assim, nao
percebo essa redugao, pois nao
houve uma mudanca severa, e
sim uma reducdo pouco a pouco’,
exemplifica.

Para a psicéloga, trabalhar o
pensamento é muito importante,
isso motiva e faz refletir que a
mudanca é fundamental para
que se tenha uma qualidade de
vida e que essa mudanga ndao é
temporaria. Por esse motivo ndo
ha necessidade de pressa.

Uma forma de estimular a
mudanga é contar com uma rede
de apoio. Foi o que fez a benefi-
ciaria Rafaelle Nazario Viana que
contou com o apoio de profissio-
nais da Medicina Preventiva da
Unimed Ji-Parand e da prépria
familia. “A ansiedade sempre me
atrapalhou bastante, mas o esti-
mulo a mudanga, acompanhado
por profissionais, gera um efeito

3 Maio/Junho 2017

Transformar um
habito ndo é fdcil
ou rdpido, mas é
possivel quando
se tem consciéncia
da importdncia
dessa mudanca

mais positivo”, destaca.

PROXIMA

Para apoiar seus clientes, a
Unimed Ji-Parand conta com o
Programa de Medicina Preven-
tiva que tem por objetivo esti-
mular a educagdo em saude por
meio de atividades orientadas
por equipe multiprofissional,
contribuindo para a mudanca de
maus habitos e a manutengao
de um comportamento sauda-
vel. Os atendimentos realizados
pelo programa sao pautados pela
abordagem integrada entre os

Participante da Medicina Preventiva da Unimed Ji-Parand

profissionais, além da busca de
oportunidades para identificar
riscos, educar os clientes para o
autocuidado e os referenciar a
outros servicos, se for necessario.

APOIO

Para ajudar as pessoas a supe-
rarem suas barreiras e dificul-
dades por meio da mudanga de
pequenos habitos para alcangar
grandes resultados, a nova cam-
panha nacional institucional do
Sistema Unimed Mude 1 Habito
criou uma plataforma www.
mudelhabito.com.br, um hub de
conteido em que as pessoas po-
dem trocar experiéncias, utilizar
ferramentas que vao ajudar na
mudanga para comegar uma vida
mais saudavel.

Veja habitos que podem ser
incorporados para contribuir
para se viver melhor:

Al Comegar uma atividade fisica:
A pritica de exercicios fisicos

ajuda vocé a ter uma vida mais

sauddvel e a ter mais energia

Bem Viver Unimed



durante o dia a dia, entre muitos
outros beneficios.

Al Parar de procrastinar:

Sabe quando vocé arruma um
milhdo de coisas para fazer antes
de comegar uma tarefa impor-
tante? Isso € procrastinar. E a
procrastinacdo faz parte do dia
de muitas pessoas, atrapalhando
a produtividade e prejudicando o
desempenho.

Al Mudar hébitos de
alimentacao:

O que vocé come diz muito so-
bre o estilo de vida que vocé leva.
Entdo, se vocé deseja ser uma pes-
soa mais sauddvel, pode comecar
mudando sua alimentagao.

Al Dormir melhor:

Uma noite bem dormida é
essencial para manter uma vida
sauddvel. Portanto, se vocé sente
muito sono durante o dia, que tal
mudar? Dormir bem influencia
diretamente no seu dia a dia e na
sua saude. @

“Deixei a vida sedentdria para trds”

Habito Antigo

“Parei de beber refrigerante”

Luiz Andrade
Beneficidrio e colaborador
da Unimed Ji-Parana

k
Refrigerante estava
presente diariamente
k
Trocou refrigerante pela
dgua e suco
ui“f;‘
 Q P> )

“Ha dois anos comecei a pesquisar os alimentos que fariam
mal e bem para minha satide. A primeira mudanca de hdbito
foi feita quando decidi ndo tomar mais refrigerante. Acontece
que, quando temos hdbitos poucos saudaveis, nés sabemos
que eles sdo ruins, mas, enquanto nao estiverem nos afetando,
vamos sendo levados pelo comodismo. Hoje, o refrigerante
ndo me faz falta nem quando vou a lugares que nao oferecem
sucos naturais, pois troco pela agua”.

Jodo Guilherme de Holanda Corilaco
Beneficidrio Unimed Ji-Parand

Habito Novo

“Quando terminei minha graduacao, em 2015, pesava 132 quilos.
Naquela época eu era pré-diabético, tinha colesterol alterado e mal
conseguia respirar de tao gordo que estava. Senti que precisava mudar.
Tomar uma nova dire¢do na vida. Foi entdo que decidi deixar a vida
de sedentario para tras e voltei a treinar Jiu-Jitsu, pois havia parado em
2013. Aos poucos fui me exercitando, comecei a me alimentar melhor,
mas sem deixar de comer o que gosto. Minha mudanca foi ter equili-
brio na alimentacdo, sem exageros e excessos. Refrigerante e alimentos
gordurosos e com muito teor de agicar nao me fazem falta. A reeduca-
cdo alimentar e a pratica de exercicios deram tao certo que eliminei 41
quilos em dois anos. Tudo com o apoio de bons profissionais na area
de saude e, é claro, da minha familia. Ouvir dos meus pais a palavra
“perseveranca’ o tempo todo me fez conseguir chegar aos 90 quilos.
Toda a mudanga tem valido a pena. Tenho uma vida com mais satde”.

Bem Viver Unimed
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CardioCenter

CENTRO DE CATETERISMO DE CACOAL

PROCEDIMENTOS Atendemos SUS,

. ) , Convénio e
v Cateterismo Cardiaco . .
v Angioplastia primaria no infarto “ — : Pa#lcu/ar

agudo do miocardio.

¥ Angioplastia com implante de stents

i 69 9.8425-5575
3441-7042

vasos periféricos
v Angiografia cerebral
¥ Angioplastia de carétidas.

v Angioplastia e implante de stents em / Rua Rosilene Xavier Transpadini,

lesdes arteriais periféricas e renais 2200 - Jd. Eldorado - Cacoal-RO

. . . \ (Anexo ao Hospital Sao Daniel Comboni).
¥ Cavografia e filtro de veia cava

Dr. Bartolomeu Basilio

Gastroenterologia e Endoscopia Digestiva

Gastroenterologia e Endoscopia Digestiva Adulto / Pediatrica Dr. Bartolomeu Basilio

Gastroenterologia e Endoscopia Digestiva

CRM-RO 1655/ RQE 1094 / RQE 1141

Center Clinica - Av. Transcontinental, 1022 - Casa Preta, - Ji-Parana/RO
Emergéncia Hospital HCR - Rua Almirante Barroso, 1530 - Centro - Ji-Parana/RO




FAMILIA R

Mde e bebé
correm menos
risco de vida
e tempo de
recuperacdo
€ menor no
parto normal

PROTAGONISTA &

A melhor forma

da mae tomar uma
decisdo é informar-se
e conversar com o
médico

Bem Viver Unimed

PART

e%/ww

ma gravidez sem
ocorréncias, com
acompanhamento
durante o periodo
pré-natal e onde os
exames nao demonstram compli-
cagoes para a saude materna ou do
bebé, o parto normal é, por norma, a
primeira opgao para o nascimento
do bebé.
Por medo da dor ou pela comodi-
dade, as futuras mamaes optam pela
cesariana. Porém, o parto normal é

um desfecho natural da gravidez.

O indice de cesarianas no Brasil é
muito elevado. No Sistema Unico de
Saude (SUS) chega a 40% e na rede
de satide suplementar a 84%, segun-
do o Ministério da Saude, quando o
ideal seria uma taxa de 15%.

A cesariana, quando nao tem
indicacao médica, ocasiona riscos
desnecessarios a saude da mulher e
do bebé: o parto prematuro aumen-

ta em 120 vezes a probabilidade
de problemas respiratérios para o >
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recém-nascido e triplica o risco
de morte da mde. Cerca de 25%
dos 6bitos neonatais e 16% dos
obitos infantis no Brasil estao
relacionados a prematuridade, de
acordo com dados do Ministério
da Saude.

De acordo com especialistas, a
decisao é da paciente, que deve
ter um didlogo entre a mulher
ou do casal com o médico de
confianga e verificar as condicoes

COMO SE PREPARAR

VANTAGENS PARA AS MAES

OUTRAS VANTAGENS SAO:

9% Maio/Junho 2017

[...]

O melhor parto e
aquele que preza
pela seguranca da
mde e do bebé.

mais seguras para o parto. O me-
lhor parto é aquele que preza pela
seguranca da mae e do bebé.

VANTAGENS PARA O BEBE

Bem Viver Unimed E




DICAS UTEIS N

UNIMED .. VYOCE

Pelo aplicativo
é possivel
contarcoma
carteirinha
virtual e com

o Guia Medico
remodelado

Bem Viver Unimed

gora os clientes da

Unimed podem

acessar os servicos

institucionais por

meio de um unico
aplicativo: o Unimed Com Vocé. A
primeira versao conta com a cartei-
rinha virtual e com o Guia Médico
remodelado.

Com o aplicativo, o beneficdrio
Unimed tem acesso a carteirinha
virtual, a qual apresenta os mes-
mos dados presentes na carteirinha
fisica. Vale lembrar que a carteirinha
virtual ndo substitui a fisica.

0 NOVO GUIA MEDICO k&
DISPONIVEL NO APP DISPOE DE:

» busca de prestadores sim-
plificada;

» apresentagao da listagem
de prestadores de acordo com
distancia ou ordem alfabética;

» realizagao de chamadas a
partir do aplicativo;

» marcacao de prestadores
favoritos;

» acesso facilitado a lista de
favoritos na capa do app;

» compartilhamento das
informacdes com outros con-
tatos e em redes sociais.

COMO ACESSAR

Esta curioso para acessar o app
Unimed Com Vocé? Ele esta dispo-
nivel para download nas lojas Apple
Store e Google Play. Para quem jd
possui o Guia Médico instalado, a
atualizacao ocorreu automatica-
mente. Para acessar o app € preciso
ter login e senha e este cadastro
pode ser feito no proprio aplicativo
Unimed Com Vocé. Os beneficidrios
que ja possuem o cadastro no Canal
do Beneficidrio devem usar os mes-
mos dados de acesso. ®

4 CONECTADA

Utilizacao do
smartphone para
solucionar demandas
didrias é crescente
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UNIMED COM VOCE

Onde vocé estiver, sempre que precisar.

Agorq, ficou muito mais fdcil acessar as principais informagées do
seu plano de saide, na palma da mdo e com poucos cliques.

[ANS - n° 347507]

UNIMED
COM VOCE

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Baix: ra, Unim m vocé. -
aixe agora, Unimed com vocé Unimed|f

Ji-Parana |

Disponivel na Apple Store e Google Play.



TURISMO N

W e

BELEZA Com suas praias de areia branca rodeadas, Sdo Gabriel tem paisagens tnicas

ugar de cowtemplagio

pelo Rio Negro, em frente a cidade de
Sdo Gabriel da Cachoeira, surpreende.

ocalizada na Cabeca do
Cachorro, como é co-

Sdo Gabriel da

Cachoeira é um
dos municipios
mais lindos do
Amazonas, por
suas exoticas
belezas naturais

O QUEFAZER

Visitar as diversas praias
da regido, principalmente a
“prainha”;

Visitar a Ilha da Juiza;

Passear de voadeira pelo Rio

Negro, admirando as vdrias

Bem Viver Unimed

nhecida essa regiao no

mapa do Brasil, o muni-

cipio de Sao Gabriel da
Cachoeira, no Amazonas, apresenta
um conjunto altamente diversifica-
do de paisagens florestais tUnicas.
Todas tém em comum o0s rios que as
serpenteiam e que, com a estiagem
de outubro a fevereiro, desenham
praias de rara beleza.

O amanhecer nas praias formadas

serras da regido;

Subir o Morro da Boa
Esperanca;

Ver o por-do-sol no Morro da
Fortaleza, admirando a Serra do
Cabari;

COMO CHEGAR:

De Manaus a Sao Gabriel da
Cachoeira sao 1.150 km pelo
Rio Negro, segundo maior rio
em volume de dgua do mundo
depois do Amazonas. Em horas
de voo sao quase trés horas. ®

Visitar o Morro dos Seis Lagos;
Escalar a Serra da Ariranha;

Escalar a Pedra de Cucuti;
Visitar o Parque Nacional do
Pico da Neblina e atingir o “teto”

do Brasil.
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Centro Radiolégico de Ji-Parana

Tecnologia promovendo vidas

Agora disponivel
Ressondncia Magnética
de Alto Campo aos

beneficidrios da
Unimed Ji-Parand.

—

*- Ressondncia Magnética —
de Alto Campo

i [ ,
— <& Tomografia Multislice
| de 16 canais

£ Mamografia Digital

& Ultrassom com Doppler

©9) 3421.1727 / 34214674 = Densitometria Ossea

© 9 8488-4674 | ceraji@uol.com.br

Rua José Geraldo, 1114 | Esq. C/ Dr. Osvaldo
Vila Jotdo | Cep: 76908-292 | Ji-Parand - RO

- Radiologia Digital



FACA SUA PARTE N

Comer
alimentos
frescos e

muito saudavel.
Para isso, nada
melhor que
uma horta

em casa

REDESCOBRIR Ak

Para quem tem filhos,
plantar pode ser uma
atividade muito
educativa por ensinar o
respeito pela natureza

Bem Viver Unimed

ultivar uma horta
organica, indepen-
dente do tamanho
e da variedade de
alimentos plantados, é
sempre bom. Bom para a saude e o
bem-estar da familia, que ird ingerir
alimentos mais saudaveis e livres
e agrotoxicos. Fazer uma horta em
casa aumenta o seu contato com a
natureza e economiza nas feiras e
supermercados.
Se vocé dispde de um quintal,
pode plantar as espécies diretamen-
te na terra, em um canteiro.

PASSO A PASSO:

1. Revolver o solo com enxada ou
pa, deixando a terra bem solta e fofa;

MAOS... i1

2. Misturar o composto organico;

3. Deixar o canteiro 20 centimetros
acima do nivel do terreno;

4. A largura do canteiro deve ser de
no maximo 1,20 m;

. Marcar os espacamentos (exem-
plo: os pés de alface devem ficar a
dois palmos um do outro);

6. Posicionar as mudas de maneira
intercalada, em forma de triangulo,
para evitar a erosao,

/. Misturar as sementes com areia e
espalhar com a mao sobre o canteiro
de maneira mais uniforme possivel;

8. Regar pelo menos uma vez ao dia.
Em Rondénia, duas vezes ao dia até

as mudas emergirem. Regar nas horas
frescas, de preferéncia pela manhd. ®

¥y~ "'ﬂ‘
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UTI MOVEL
UNIMED

ANS n° 347507

- : Também para quem ndo
4 Remocao inter-hospitalares :
(transferéncia entre hospitais) tem plano Unimed.

¢ Remocao de pacientes adulto,
pedidtrico e neonatal

¢ UTl's Enéveis e equipamentos de Ultima (69) 3411-3800
S 9 8424-8015

¢ Servico 24 horas

9 5955-5433

# Equipe especializada em atendimento
de alto risco

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Ji-Parana |

[ Unimed £ W




UNIMED EM DIA N

L
e

Presidente da cooperativa Alcilio de Souza durante entrega dos carrinhos com o administrador Antonio Carlos

Unimed entrega carrinhos
de bagagens para aeroporto

Novos carrinhos
ajudardo a
manter o
abastecimento
nos terminais

e proporcionar
mais conforto
aos passageiros

Bem Viver Unimed

Unimed Ji-Parana rea-
lizou a entrega de 15
carrinhos para trans-
portar bagagens ao
aeroporto de Ji-Parand.
Em sistema de comodato, 0s novos
equipamentos devem facilitar no
embarque e desembarque de cargas e
bagagens dos passageiros, facilitando
a locomocao dentro do aeroporto. Em
2016, aproximadamente 37 mil pas-
sageiros passaram pelo aeroporto.

A entrega foi realizada pelo pre-
sidente da cooperativa Alcilio de
Souza ao administrador do aeroporto
Antonio Carlos Crevelaro. A acdo vai
ao encontro de um dos principios
que norteiam o cooperativismo, o
interesse pela comunidade. Além
dessa parceria, a Unimed Ji-Parand
patrocina, ha vdrios anos, instituicoes

[...]

O projeto tem como
objetivo aproximar a
diretoria dos cooperados
e dos prestadores de

ligadas ao esporte e cultura como a
escolinha de futebol AJS Unimed e a
Orquestra em Agao.

“Como uma cooperativa temos o
dever de apoiar projetos sociais e aju-
dar nossa comunidade. O aeroporto é
uma das portas de entrada da cidade e
queremos proporcionar mais conforto
a0s passageiros”, destaca o presidente.

A Unimed Ji-Parand pretende
estender o projeto ao aeroporto de
Cacoal. ®
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PROCESSO DE SOLICITACAOE
AUTORIZAGCAO DE EXAMES ONLINE

O médico realizara a solicitagdo diretamente em nosso sistema ao final da consulta,
e vocé acompanhard o andamento e os prazos da mesma através do celular, via
SMS ou pelo nosso site www.unimedjpr.coop.br, via Canal do Beneficiario.

SIGA O PASSO A PASSO:

Se ficar em Auditoria Médica
vocé devera fazer acompanhamento

10 Durante a consulta, o médico realizard a solicitacdo da solicitacdo através do nosso site
de exames/procedimentos diretamente em nosso www.unimedijpr.coop.br - via Canal
sistema. Neste momento vocé receberd o pedido do Beneficiario e acessar Emissao
médico que constara o nimero da solicitacdo. de Guias - Relagdo de Guias.

O status da Guia podera ficar:

+ Autorizado 20 Apés receber a autorizagdo via
SMS ou verificar pelo site, basta

procurar um de nossos prestadores,

apresentar o nimero da Guia que foi

entregue anteriormente, agendar e
PRESTADOR realizar o procedimento.

innnna
innnnn -
IRnnnG-
IRNRN0

+/ Em auditoria médica

UNIMED

Para maiores esclarecimentos,
entre em contato conosco.

69 3411-3800



TESTEN

PROTEJA
a coluna

coluna vertebral é uma estrutura firme,
mas flexivel, formada por uma série

de ossos articulados denominados

de vértebras. Essa estrutura constitui

o eixo central do corpo humano e da
sustentacao aos membros e a cabeca, além de pro-

teger a medula espinhal.

A coluna vertebral é vitima constantemente de

praticas que provocam desgaste e as famosas dores
na coluna ou nas costas. Essas dores sao muito
comuns na populagdo e sdo responsaveis por uma
considerdvel diminuicdo da qualidade de vida.

As dores na coluna ocorrem normalmente em

consequéncia de ma postura, sedentarismo, ativida-
des fisicas realizadas de maneira incorreta, peque-
nos traumas, rotina estafante, falta de alongamento
e obesidade. Todas essas causas poderiam ser
evitadas por meio de habitos de vida saudaveis.

TESTE SEUS CONHECIMENTOS SOBRE DORES, CUIDADOS E ESTRUTURA DA COLUNA VERTEBRAL

1) Ao sentar-se em frente ao
computador, é recomenddvel
que:

a) A postura seja reta, com a
lombar bem apoiada no encosto
da cadeira e os ombros relaxados.

b) O topo da tela do monitor
fique na altura dos ombros.

¢) Os ombros formem um
angulo de 90° em relagao a mesa
de apoio.

2) A melhor maneira de preve-
nir dores na coluna no momento
de levantar objetos pesados do
chdo é:

a) Sentar-se em uma cadeira e
entdo curvar-se até encontrar o
objeto.

b) Manter as pernas esticadas e
curvar-se até o objeto.

¢) Flexionar os joelhos e

Bem Viver Unimed

agachar-se.

3) Ao carregar sacolas e mo-
chilas:

a) Independentemente de usar
sacola ou mochila, apenas se deve
carregar peso abaixo de 5 quilos
para ndo sobrecarregar a coluna.

b) Intercalar as mdos para
segurar as sacolas e pendurar a
mochila em um dos ombros, isso
evitard que ambos os lados das
costas sejam tensionados de uma
vez so.

¢) Carregar mochilas ou sacolas
com o peso distribuido entre
os lados. A mochila deverd ser
apoiada nos dois ombros, e as
sacolas divididas nas duas maos.

4) Quando se fala em dores
nas costas, exercicios fisicos sao

recomendados sempre que:

a) A dor for aguda, ou seja,
aparecer subitamente apds um
esforgo fisico.

b) Deseja-se prevenir dores
futuras e tratar dores cronicas,
conforme indicacao médica.

¢) Houver algum tipo de dor,
independentemente de ser
cronica ou aguda, ou desvios de
coluna.

5) Assinale a afirmagao
CORRETA sobre a estrutura da
coluna vertebral humana:

a) E constituida por 33 vérte-
bras.

b) Esta dividida em duas partes:
a coluna cervical e a coluna
lombar.

) Apresenta cinco vértebras
principais, responsaveis pelos
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movimentos dos membros supe-
riores.

6) Em relagdo a escoliose,
assinale a afirmativa que esta
INCORRETA:

a) Na maioria das vezes, é cau-
sada por uma postura incorreta
persistente.

b) Corresponde a uma curva-
tura da coluna vertebral para a
esquerda ou para a direita.

) Pode ser causada por pernas
de tamanhos diferentes.

7) O tipo e a qualidade do col-
chdo usado para dormir também
podem influenciar as dores nas
costas. O colchao deve ser:

a) O mais duro possivel, para

RESPOSTAS:

08 ‘qZ ‘89 ‘BG ‘q¥ O£OT oL

que o corpo nao afunde.

b) Nem muito duro, nem muito
mole, adaptando-se as curvas
anatomicas do corpo.

¢) Com maior densidade
possivel, de forma a ser sempre
confortdvel.

8) Ao realizar uma atividade
em pé:

a) Nao ficar mais de 30 minutos
ininterruptos em pé, repousar por
dois minutos apos este periodo.

b) Realizar atividades em pé
nao requer um cuidado especi-
fico, pois é a posicao em que o
corpo se mantém mais alinhado.

¢) Repousar alternadamente
um dos pés sobre um objeto mais
alto que o chao. @

Fonte: Biblioteca Virtual em Saidde
(Ministério da Salde)

n. CUIDAR Para diminuir as dores nas costas é fundamental ter

habitos de vida saudaveis
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% Recorte e colecione N

Biscoito Fit

VOCE VAI PRECISAR DE:

4

MODO DE PREPARO:
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TRANSITO R

Pé na Faixa

E na faixa de pedestre que o

respeito pede passagem

No transito, os veiculos maiores

sdo responsaveis pelos veiculos

menores e todos juntos, sao
responsaveis e devem cuidar I l I I I I I I I I I I I

e proteger o pedestre. Distragao,

o excesso de velocidade e o uso

de celular contribuem para

aumentar a vulnerabilidade | |
dos pedestres.

PEDRESTRE

Atravesse sempre na faixa

Aguarde na calgada antes
de fazer a travessia

Faca contato visual com o

motorista e motociclista QU ANDO N 110 HOUVER FAIXA

Estenda a mao e sinalize sua

intencao de atravessar Procure outros locais seguros para atravessar, seja na esquina ou proximo
Olhe para os dois lados e, a lombadas eletronicas.

quando todos os veiculos N3o atravesse a rua por tras de carros, dnibus, drvores ou postes, pois a

pararem, atravesse probabilidade de vocé nio ser visto é grande.

Em estradas ou vias sem cal¢adas, caminhe de frente para o trdfego (no

MOTORISTAS sentido contrdrio aos veiculos)

Nao induza o pedestre a atravessar mais rapido.Se caso o pedestre jd tiver iniciado a travessia e, durante esse
tempo o semaforo mudar, o pedestre tem a prioridade para concluir a travessia.

Dé a preferéncia: seja gentil e facilite a travessia. Quando houver faixa sem sinal luminoso, a preferéncia é do
pedestre.
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-.,E‘ Aponte seu leitor QR Code
7§ e veja o que a Elisangela

‘,‘

Mudar um habito
muda uma vida.

Veja por onde comegar em

mudelhabito.com.br.

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

LAY
" s

da A4




CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Unilﬂaerag i¥

Fone: (69) 3411-3800
www.unimedjpr.coop.br
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