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Bora correr?
Correr melhora a qualidade do sono, amplia a 
capacidade respiratória e melhora a autoestima

Troca esperta
Viver bem começa na boca, por isso, saiba fazer 
trocas saudáveis na alimentação

Quando devo ir ao pronto-socorro?
O pronto-socorro deve ser procurado apenas em 
situações reais de emergência

Unimed com você
Aplicativo para clientes é possível contar 
com a carteirinha virtual e  Guia Médico

Atendimento fora 
da sua Unimed
Os planos de saúde Unimed 
com atendimento em rede 
nacional possibilitam, por meio 
do Sistema Cooperativo Unimed 
de Intercâmbio, o atendimento 
em todo o território 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, 
laboratórios, ambulâncias e 
hospitais próprios para garantir 
qualidade na assistência médica, 
hospitalar e de diagnóstico 
complementar oferecidos. Isso 
faz da Unimed a maior rede de 
assistência médica do Brasil.
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18 CapaHábitos que transformam
Os dias são repletos de atividades. Boa parte delas são repeti-

ções de ações que são realizadas há anos. Hábitos 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, não 

são decisões de fato, mas repetições de hábitos que já estamos 
acostumados a fazer. Transformar um hábito não é fácil ou rá-

pido, mas é possível quando se tem consciência da importância 
dessa mudança, segundo a psicóloga do Programa Medicina 
Preventiva da Unimed Ji-Paraná, Débora Alarcon Fernandes. 
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Mãos na terra
Comer alimentos frescos é muito saudável. Para 
isso, nada melhor que uma horta em casa
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EXPEDIENTECaRO LEItOR

Inspire-se 
e mude um 
hábito
t rocar alguns hábitos não é fácil. Difícil, 

mas não impossível! Todos nós gostarí-
amos de fazer alterações positivas nas 
nossas vidas, criar e manter hábitos que 

mudariam, para melhor, o nosso dia a dia. 
Ao longo de nossa vida vamos adquirindo hábitos, 

que muitas vezes não são saudáveis, e precisamos 
mudar, pois temos um compromisso com nós mes-
mos de promover a nossa própria saúde e qualidade 
de vida.

Queremos que você, cliente Unimed Ji-Paraná se 
desafi e e adote pelo menos um hábito saudável. Ati-
tude que parece pequena, mas que pode fazer uma 
diferença enorme na vida de cada um. Veja na nossa 
matéria principal como alguns de nossos benefi ci-
ários deram o primeiro passo para uma vida mais 
saudável.

Queremos inspirar mais pessoas. A Unimed Ji-Pa-
raná trabalha todos os dias para que a vida de nossos 
clientes seja cheia de saúde e para que tenham im-
portantes conquistas. Não 
deixe para depois o que 
você pode começar agora. 
Mude um hábito!

Boa leitura!

Alcílio de Souza
Diretor Presidente
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entrevista

a PROFISSIONAL
Maria Gilka Lamego 
é médica com título 

de especialização em 
Patologia, cooperada 
da Unimed Ji-Paraná 

desde 1995 e responsável 
técnica pelo laboratório 
de Anatomia Patológica 

Diagnosis.  

Médica 
esclarece 
sobre fatores 
de risco e 
prevenção 
ao câncer do 
colo do útero

Câncer de 
 colo de útero

D e acordo com dados 
do Instituto Nacional 
do Câncer, o tumor de 
colo do útero atinge 16 
mil mulheres no Brasil 

por ano, o que faz dele o terceiro 
tipo de câncer mais prevalente entre 
a população feminina. A preven-
ção está diretamente associada ao 
esclarecimento e avanço educacional 
da população a respeito dos fatores 
de risco e de como evitá-los.  Dada a 
importância do diagnóstico 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 
possíveis lesões. Nesta edição da Bem 
Viver, a médica cooperada da Unimed 
Ji-Paraná, Maria Gilka Lamego, escla-
rece sobre o câncer de colo do útero.

Bem Viver – O que é câncer de 
colo do útero?

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

BV – O câncer de colo do útero é 
frequente?

MG - Sim. É muito frequente e 
apresenta altas taxas de mortalidade 
nos países em desenvolvimento. É o 
segundo câncer mais comum entre 
mulheres em todo o mundo, ficando 
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Exame preventivo deve ser realizado em todas as 
mulheres com vida sexual ativa, pelo menos uma vez ao ano
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atrás apenas do câncer de mama, 
e é a quarta causa de morte de 
mulheres por câncer no Brasil.

BV – Quais os fatores de riscos 
para o câncer de colo do útero?

MG -Os fatores de riscos 
envolvem o início precoce da 
atividade sexual, multiplicidade 
de parceiros sexuais, sexo sem 
proteção, tabagismo, multipari-
dade (vários partos), presença de 
outras infecções transmitidas por 
via sexual, como herpes genital, 
clamídia, sífilis, gonorreia e HIV. 
Também são fatores de riscos a 
baixa imunidade e o uso prolon-
gado de pílulas anticoncepcional 
– tem interferência na imuni-
dade quando em altas doses de 
hormônios utilizados por longos 
períodos (por mais de 5 anos).

BV – Quais os sintomas do 
câncer de colo do útero?

MG -Nas fases iniciais não 
costumam apresentar sintomas 
e são somente detectados pelos 
exames de rotina. Por ser um 
tumor de evolução lenta, ge-
ralmente quando os sintomas 

aparecem o câncer já se encontra 
em estágio avançado, podendo 
chegar à parede pélvica, vagina, 
restante do útero e se estender à 
bexiga e reto. Os principais sin-
tomas são corrimento persistente 
de coloração amarelada ou de cor 
rosa e forte odor, sangramento 
após o ato sexual ou em mulher 
na menopausa, dor pélvica du-
rante o ato sexual. Com o avanço 
da doenças a mulher pode apre-
sentar dor contínua na região 
pélvica, edema nos membros 
inferiores, tromboses venosas nas 
pernas e mais tarde, problemas 
urinários e comprometimento de 
estruturas extragenitais.

BV – O câncer de colo do útero 
pode ser prevenido?

MG - Sim. Como demonstram 
os estudos, o vírus do HPV está 
presente em mais de 90% dos 
casos, então para se prevenir 
da doença, o melhor aliado é o 
preservativo, seja ele masculino 
ou feminino. A camisinha deve 
ser usada em todas as relações 
sexuais para garantir a proteção 
de ambos os parceiros. O exa-

me preventivo de colo de útero 
(Papanicolaou), é de importância 
fundamental para detectar lesões 
pré-cancerosas e fazer o diagnós-
tico precoce da doença. É indolor, 
simples e rápido. Para garantir a 
qualidade do exame, a mulher 
não deve ter relações sexuais nas 
48 horas antes do exame, evitar 
o uso de duchas e medicamentos 
vaginais nos dias que antecedem 
o exame. É importante não estar 
menstruada pois a presença de 
sangue pode alterar o resulta-
do. Mulheres grávidas também 
podem se submeter ao exame 
sem prejuízo para sua saúde e a 
do bebê.

BV – Como funciona a vacina 
contra o HPV?

MG - Até o momento existem 
duas vacinas disponíveis no mer-
cado: a Vacina Bivalente contra 
os HPV 16 e 18 e a Quadrivalente 
contra os HPV 6, 11, 16 e 18. Ambas 
consistem em evitar a infecção, 
quando administradas antes da 
exposição ao vírus, ou melhor, 
antes do inicio da vida sexual. 
Em 2014 a vacina quadrivalente 
contra o HPV foi incorporada no 
Calendário Nacional de Vacina do 
SUS, garantindo proteção de até 
98,8% contra os subtipos 6 e 11 
(causadores das verrugas genitais) 
e o 16 e 18 (de alto risco para o 
câncer de colo do útero 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 três doses. 
É importante enfatizar que a 
vacina não 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 
não devem deixar de visitar seu 
ginecologista periodicamente para 
a realização dos exames de rotina. 
Simples atitude como esta pode 
prevenir a saúde da mulher contra 
o câncer de colo de útero.
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Antenados
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A água 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 três litros diariamente. 

Beba mais água

São diversos os benefícios da 
leitura diária para sua rotina. Além 
da estimulação mental e expansão 

do vocabulário, ler também ajuda 
na redução de estresse, melhora a 

memória e contribui na concentra-
ção e foco. Afinal, como dizia o poeta 

inglês Joseph Addison: “A leitura é 
para o intelecto o que o exercício é 

para o corpo”.

Benefícios 
da leitura

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

Fio de óleo

Muitos trabalhos estabelecem uma relação clara entre satisfação 
e produtividade, ou seja, pessoas contentes com a atividade 
profissional produzem mais. A felicidade no trabalho está 
associada não apenas os resultados, mas a um bom ambiente. 
Por isso, tente criar boas relações com os colegas.

Bem-estar no trabalho
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A árvore da vida
O fi lme mostra as várias 

nuances de nossa existência 
e apresenta questionamen-
tos importantes para nossa 
evolução. Dirigido por Ter-
rence Malick, o longa conta 
a história dos O’brien (Brad 
Pitt e Jessica Chastain) que 
tiveram três fi lhos, 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, já adulto, Jack enfren-
ta um forte sentimento de 
culpa devido à morte de seu 
irmão. “A Árvore da Vida” é 
a ligação de tudo, incompre-
ensão e beleza, divindade e 
solidão. 

DICas
FIlMEs

Alimente Bem 
suas emoções

‘Nutriente dá inteligência 
às nossas emoções.’ Com 
essa frase, a Dra. Gisela 
Savioli explica que uma 
nutrição inadequada, que 
contenha mais alimentos 
processados do que comi-
da de verdade, pode alterar 
nossas emoções. Fundamen-
tada em literatura científi ca, 
a autora apresenta as últi-
mas pesquisas em nutrição 
relacionadas com as mais 
diversas situações do nosso 
emocional e mostra que 
uma alimentação extrema-
mente simples, como nossas 
avós preparavam, pode nos 
devolver a alegria de viver.

lIvROs

ensão e beleza, divindade e 

O canal do benefi ciário da 
Unimed Ji-Paraná tem o objetivo de tornar o dia a dia dos clientes 
mais simples. Visando sua segurança na utilização, o acesso a todos 
os serviços exclusivos disponíveis para os benefi ciários é por meio de 
Usuário e Senha. Para criá-los, basta preencher o cadastro pelo www.
unimedjpr.coop.br, em seguida, você receberá uma mensagem por 
e-mail com um link para ativação do acesso. Nele é possível emitir 
segunda via de boleto, consulta de faturamento, solicitar segunda via 
do cartão, atualiza o cadastro e outros.

cAnAL Do BeneFiciÁRio

em dia com 
o cadastro
Estar bem informado sobre a sua 
operadora de saúde 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, você 
recebe informações sobre altera-
ções na rede credenciada, além 
de novidades sobre programas de 
saúde e benefícios. Atualize o seu 
cadastro e não esqueça de infor-
mar seu e-mail. Acesse o site da 
Unimed Ji-Paraná na área restrita 
do cliente e verifi que seus dados.
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Se precisar retornar ao 
médico, agende seu dia 
e horário imediatamente 
após a consulta. Não deixe 
para depois. O retorno é 
gratuito somente se for 
agendado para até 30 dias 
após a primeira ida ao 
consultório. Esse prazo é 
sufi ciente para agendar a 
fazer exames.

consulta 
de retorno
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UNIMED EM DIA

O intercâmbio 
integra o 
Sistema 
Unimed e 
garante o 
atendimento 
dos clientes 
em todo o 
território 
nacional

Atendimento fora 
da sua Unimed

O s planos de saúde 
Unimed com aten-
dimento em rede 
nacional possibi-
litam, por meio do 

Sistema Cooperativo Unimed de 
Intercâmbio, o atendimento em todo 
o território 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 
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credenciados, além de pronto-aten-
dimentos, laboratórios, ambulâncias 
e hospitais próprios para garantir 
qualidade na assistência médica, 
hospitalar e de diagnóstico comple-

APOIO 
A Unimed Ji-Paraná 

tem um setor exclusivo 
para acompanhar o 

atendimento ao cliente 
quando ele estiver fora 

do Estado

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

Mas quando o benefi ciário 
está em uma cidade diferente 
daquela onde é cliente e precisa 
de um atendimento cirúrgico, 
ambulatorial ou internamento 
é importante que ele procure 
sua Unimed de origem para 
orientá-lo quanto as melhores 
opções de atendimento. Com 
isso, os clientes podem contar 
com a qualidade e segurança dos 
procedimentos e profi ssionais da 
Unimed quando estiverem fora 
de sua cidade.

Se você é cliente da Unimed 
JiParaná (carteirinha do plano 
com código começando com 
304) e precisa buscar atendi-
mento com especialistas de 
outra cidade, consulte a Unimed 
Ji-Paraná pelo telefone 3411-
3800. A cooperativa tem um 
setor exclusivo para acompa-
nhar o seu atendimento quando 
você estiver fora do Estado. Os 
atendentes podem orientá-lo e 
ajudá-lo na indicação de espe-
cialistas, hospitais e clínicas e na 
autorização dos procedimentos 
que você necessitar. 

DICa

Observar a abrangên-
cia do plano contratado, 
pois existem planos com 
coberturas diferenciadas 
(regionais, estaduais e 
nacionais). Os planos com 
atendimento nacional e 
estadual têm cobertura 
para atendimentos em 
intercâmbio, enquanto os 
com atendimento regional 
conta com essa vanta-
gem somente em casos 
de urgência e emergência 
comprovada. 

Exames e procedimentos 
somente devem ser mar-
cados quando já estiverem 
autorizados. 

Nos casos de urgência 
ou emergência, o benefi -
ciário deve providenciar 
a autorização no prazo de 
dois dias úteis depois do 
procedimento.

É iMPoRTAnTe 
aINDa:
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Correr ajuda a 
ter qualidade 
do sono, amplia 
a capacidade 
respiratória e 
melhora a 
autoestima

Bora correr?
A 

corrida é um dos 
exercícios físicos 
mais eficientes para 
quem quer perder 
peso com saúde e que 

aumenta, segundo especialistas, o 
condicionamento cardíaco, fazendo 
com que o sistema cardiovascular 
trabalhe de forma mais eficiente. Um 
exercício simples, que pode ser prati-
cado em qualquer lugar, basta ter um 
bom par de tênis e disposição. 

Outra vantagem da corrida é que 
ela é um exercício de impacto, no 
qual a força dos músculos sobre os 
ossos ajuda a aumentar a densidade 
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óssea. Isso deixa os ossos mais fortes 
e mais saudáveis.

Além de ser um dos exercícios 
mais recomendados para o bem-
estar físico, um dos benefícios é na 

MEXA-SE

INDICAÇÃO Corrida pode ser praticada por todas as idades com orientação de um profissional 

Um exercício simples, 
que pode ser praticado 
em qualquer lugar, 
basta ter um bom par 
de tênis e disposição.



15Bem Viver UnimedMaio/Junho 2017

Exercita a cabeça. Toda a 
atividade que exige foco e 
concentração é positiva do 
ponto de vista neurológico, 
porque estimula o raciocínio e 
a memória.

Previne doenças. Correr forta-
lece o sistema imunológico e 
eleva a produção de macrófa-
gos  (células que atacam bac-
térias e vírus), de acordo com 
o estudo realizado na Univer-
sidade Estadual Appalachian, 

nos Estados Unidos.

Capacidade respiratória. Cor-
rer faz com que a respiração se 
torna mais intensa, exigindo 
mais dos pulmões. A maior 
capacidade pulmonar reduz o 
trabalho do coração na realiza-
ção de um esforço físico.

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

muscular. Consequentemente, 
irá diminuir a gorduras em 
regiões específicas, tornando 
os músculos mais aparentes e 
definidos.

Condicionamento físico.  A 
corrida melhora o condiciona-
mento físico, e os seus bene-
fícios podem ser notados em 
até 2 ou 3 semanas. È possível 
notar a melhora na realização 
de atividades que abarcam o 
cotidiano.

Mais benefícios que a corrida pode trazer:

parte psicológica. Ela aumenta a 
autoestima, diminui o estresse e 
a ansiedade, diminuindo o risco 
depressão, além de causar uma 
sensação 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 sedentárias e com dificul-
dades para dormir que incluíssem 
na rotina trotes de 20 a 30 minutos 
dia sim, dia não. 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.

É iniciante? 
Um acompanhamento profis-

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

Atividade é completa e envolve praticamente todos os músculos do corpo
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nUtriÇÃo

Viver bem 
começa na 
boca, por isso, 
saiba fazer 
trocas saudáveis 
na alimentação

Troca esperta
M

udanças são 
necessárias 
quando o obje-
tivo é aumentar 
a qualidade de 

vida, principalmente na hora de ree-
ducar a alimentação. Dietas radicais 
acabam desanimando ou pior, podem 
oferecer risco à saúde quando alguns 
poucos tipos de alimentos são consu-
midos durante certo tempo.

Para seguir os passos de uma ali-
mentação saudável 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-

Maio/Junho 2017

ros naturais e assim vai.  Profi ssionais 
da saúde recomendam a utilização de 
alimentos in natura ou minimamente 
processados, alertando para o consu-
mo moderado de açúcar, sódio e gor-
dura. Mas antes, converse com o seu 
médico para desenvolver um plano 
efi caz para a reeducação alimentar.

Mudanças façam parte da 
rotina. Veja algumas dicas:

Laticínios convencionais 
versões light e zero (menos gordura 

saturada)

Sucos industrializados 
sucos naturais ou a própria fruta 

(menos açúcar, menos químicos e 
mais nutrientes)

Pães brancos e refi nados 
pães integrais (mais nutrientes e 

fi bras)

Fritura 
grelhados ou assados (menos gor-

duras, refeição mais leve)

Refrigerantes ou bebidas açucaradas 
limonada, água com limão espre-

mido

Molho de salada pronto 
temperos naturais (menos gordura, 

menos químicos e mais nutrientes)

Molho de tomate industrializado 
molho de tomate caseiro

Bolacha recheada 
biscoito integral 

Sorvete industrializado 
sorvete natural

Mudança de hábito alimentar é um processo gra-
dativo e deve ser permanente para fazer parte do dia a dia

REEDUCaR 



                Normas para acolhimento do paciente dão 
prioridade aos casos mais graves
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Quando devo ir ao  
pronto-socorro?

COMPORTAMENTO

V ivemos em uma 
sociedade que busca 
soluções imediatas 
para todos os pro-
blemas, inclusive os 

de saúde. É nessa hora que, ao invés 
de marcar consultas eletivas para 
identificar fatores de risco e prevenir 
outras doenças, 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 crí-
tico, de urgência ou emergência, por 
isso dispõe de médicos, equipe de 

O pronto-
socorro deve 
ser procurado 
apenas em 
situações reais 
de emergência

enfermagem, laboratórios e exames 
com resultados rápidos e foco na 
intervenção de situações agudas. 

Pessoas que não estão em estado 
crítico no pronto-socorro, além de se 
exporem a doenças típicas de am-
bientes hospitalares, levam à super-
lotação, o que pode causar problemas 
graves para os pacientes cujo tempo 
é fator determinante no atendimento. 
Não se exponha à toa.

Acidentes 
Traumas
Mal súbito
Crises convulsivas
Perda de consciência 
Alteração significativa de 

pressão arterial
Dores agudas e intensas 
Febre alta que não passa.atendimento

Fo
nt

e:
 C

en
tr

al
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A Unimed recomenda que 
você procure o pronto-socorro 
nas seguintes situações:

O pronto-socorro 
destina-se a atender 
os pacientes em 
estado crítico
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QUALIDADE DE VIDA

Hábitos que

AJUDA 
Psicóloga da Unimed 

Ji-Paraná, Débora 
Fernandes destaca 

que mudança envolve 
esforço pessoal e 

ajuda da família

O s dias são repletos de 
atividades. Boa parte 
delas são repetições 
de ações que são 
realizadas há anos. 

Hábitos 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, não 
são decisões de fato, mas repetições 
de hábitos que já estamos acostu-
mados a fazer.

Clientes 
Unimed 
Ji-Paraná 
mostram que 
é possível 
mudar alguns 
hábitos e 
começar a ter 
uma vida mais 
saudável

Maio/Junho 2017

Transformar um hábito não é fácil 
ou rápido, mas é possível quando 
se tem consciência da importância 
dessa mudança, segundo a psicóloga 
do Programa Medicina Preventiva da 
Unimed Ji-Paraná, Débora Alarcon 
Fernandes. Ela explica que mudar é 
um processo lento e que demanda 
tempo e persistência. Começa com 
a extinção de comportamentos ina-
dequados, e isso se dá com a redu-
ção dessas condutas. Conforme for 
diminuindo o mal habito, se adquire 
um novo hábito sem perceber e sem 
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sofrimento. “Se eu coloco oito co-
lheres de arroz no prato e sei que 
devo diminuir, começo a reduzir 
a cada dia. No primeiro passo, 
sete colheres, depois seis e assim 
sucessivamente, até chegar as três 
colheres que é o ideal. Assim, não 
percebo essa redução, pois não 
houve uma mudança severa, e 
sim uma redução pouco a pouco”, 
exemplifica.

Para a psicóloga, trabalhar o 
pensamento é muito importante, 
isso motiva e faz refletir que a 
mudança é fundamental para 
que se tenha uma qualidade de 
vida e que essa mudança não é 
temporária. Por esse motivo não 
há necessidade de pressa.

Uma forma de estimular a 
mudança é contar com uma rede 
de apoio. Foi o que fez a benefi-
ciária Rafaelle Nazario Viana que 
contou com o apoio de profissio-
nais da Medicina Preventiva da 
Unimed Ji-Paraná e da própria 
família. “A ansiedade sempre me 
atrapalhou bastante, mas o estí-
mulo à mudança, acompanhado 
por profissionais, gera um efeito 

mais positivo”, destaca.

PRÓXIMA
Para apoiar seus clientes, a 

Unimed Ji-Paraná conta com o 
Programa de Medicina Preven-
tiva que tem por objetivo esti-
mular a educação em saúde por 
meio de atividades orientadas 
por equipe multiprofissional, 
contribuindo para a mudança de 
maus hábitos e a manutenção 
de um comportamento saudá-
vel.  Os atendimentos realizados 
pelo programa são pautados pela 
abordagem integrada entre os 

“Um hábito novo que iniciei em 2013 foi incluir uma rotina diário de 
exercícios físicos. Essa mudança veio após passar por uma avaliação da 
equipe da Medicina Preventiva da Unimed Ji-Paraná e foi então que recebi 
o diagnóstico de um sobrepeso. No começo foi bem complicado, pois a an-
siedade era difícil de controlar, até porque descontava a ansiedade do dia a 
dia na comida. Foi então, que com a terapia do Programa e a ajuda de todos 
os profissionais (nutricionista Tatiane Ferracini, psicóloga Débora Alarcon, o 
médico Álvaro Hoffmann e enfermeira Ana Caroline) mudei minha rotina 
e desde então, emagreci 16 quilos. Confesso que não foi fácil no início, 
nos primeiros três meses burlava e pensei até em abandonar o Programa. 
Mas decidi promover várias mudanças na minha vida, sem cobrar resul-
tados imediatos. Foi a melhor decisão da vida. Hoje a atividade física faz 
parte da minha rotina e tenho a recompensa de um corpo saudável”.

“Consegui emagrecer” Rafaelle Nazario Viana 
Participante da Medicina Preventiva da Unimed Ji-Paraná

Hábito Antigo Hábito Novo
Sedentária e comia muito 
quando estava ansiosa

Prática de Pilates e corrida 
para ter qualidade de vida 

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

APOIO
Para ajudar as pessoas a supe-

rarem suas barreiras e dificul-
dades por meio da mudança de 
pequenos hábitos para alcançar 
grandes resultados, a nova cam-
panha nacional institucional do 
Sistema Unimed Mude 1 Hábito 
criou uma plataforma www.
mude1habito.com.br, um hub de 
conteúdo em que as pessoas po-
dem trocar experiências, utilizar 
ferramentas que vão ajudar na 
mudança para começar uma vida 
mais saudável.

Transformar um 
hábito não é fácil 
ou rápido, mas é 
possível quando 
se tem consciência 
da importância 
dessa mudança

Começar uma atividade física:
A prática de exercícios físicos 

ajuda você a ter uma vida mais 
saudável e a ter mais energia 

Veja hábitos que podem ser 
incorporados para contribuir 
para se viver melhor:
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“Quando terminei minha graduação, em 2015, pesava 132 quilos. 
Naquela época eu era pré-diabético, tinha colesterol alterado e mal 
conseguia respirar de tão gordo que estava. Senti que precisava mudar. 
Tomar uma nova direção na vida. Foi então que decidi deixar a vida 
de sedentário para trás 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 mudança foi ter equilí-
brio na alimentação, sem exageros e excessos. Refrigerante e alimentos 
gordurosos e com muito teor de açúcar não me fazem falta. A reeduca-
ção alimentar e a prática de exercícios deram tão certo que eliminei 41 
quilos em dois anos. Tudo com o apoio de bons profissionais na área 
de saúde e, é claro, da minha família. Ouvir dos meus pais a palavra 
“perseverança” o tempo todo me fez conseguir chegar aos 90 quilos. 
Toda a mudança tem valido a pena. Tenho uma vida com mais saúde”. 

“Há dois anos comecei a pesquisar os alimentos que fariam 
mal e bem para minha saúde. A primeira mudança de hábito 
foi feita quando decidi não tomar mais refrigerante. Acontece 
que, quando temos hábitos poucos saudáveis, nós sabemos 
que eles são ruins, mas, enquanto não estiverem nos afetando, 
vamos sendo levados pelo comodismo. Hoje, o refrigerante 
não me faz falta nem quando vou a lugares que não oferecem 
sucos naturais, pois troco pela água”.

“Deixei a vida sedentária para trás”

“Parei de beber refrigerante”

João Guilherme de Holanda Corilaço
Beneficiário Unimed Ji-Paraná

Luiz Andrade
Beneficiário e colaborador 

da Unimed Ji-Paraná

Hábito Antigo Hábito Novo
Comia alimentos nada 
saudáveis e era sedentário

Alimentação com maior 
equilíbrio e treino de Jiu-Jitsu

durante o dia a dia, entre muitos 
outros benefícios. 

Parar de procrastinar:
Sabe quando você arruma um 

milhão de coisas para fazer antes 
de começar uma tarefa impor-
tante? Isso é procrastinar. E a 
procrastinação faz parte do dia 
de muitas pessoas, atrapalhando 
a produtividade e prejudicando o 
desempenho. 

Mudar hábitos de 
alimentação:

O que você come diz muito so-
bre o estilo de vida que você leva. 
Então, se você deseja ser uma pes-
soa mais saudável, pode começar 
mudando sua alimentação.

Dormir melhor:
Uma noite bem dormida é 

essencial para manter uma vida 
saudável. Portanto, se você sente 
muito sono durante o dia, que tal 
mudar? Dormir bem influencia 
diretamente no seu dia a dia e na 
sua saúde. 

Hábito Antigo
Refrigerante estava 
presente diariamente

Hábito Novo
Trocou refrigerante pela 
água e suco





FaMÍLia
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PROtaGONISta 
A melhor forma 

da mãe tomar uma 
decisão é informar-se 

e conversar com o 
médico

Maio/Junho 2017

PARTo

U ma gravidez sem 
ocorrências, com 
acompanhamento 
durante o período 
pré-natal e onde os 

exames não demonstram compli-
cações para a saúde materna ou do 
bebê, o parto normal é, por norma, a 
primeira opção para o nascimento 
do bebê.

Por medo da dor ou pela comodi-
dade, as futuras mamães optam pela 
cesariana. Porém, o parto normal é 

Mãe e bebê 
correm menos 
risco de vida 
e tempo de 
recuperação 
é menor no 
parto normal

um desfecho natural da gravidez. 
O índice de cesarianas no Brasil é 
muito elevado. No Sistema Único de 
Saúde (SUS) chega a 40% e na rede 
de saúde suplementar a 84%, segun-
do o Ministério da Saúde, quando o 
ideal seria uma taxa de 15%.  

 A cesariana, quando não tem 
indicação médica, ocasiona riscos 
desnecessários à saúde da mulher e 
do bebê: o parto prematuro aumen-
ta em 120 vezes a probabilidade 
de problemas respiratórios para o 
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recém-nascido e triplica o risco 
de morte da mãe. Cerca de 25% 
dos óbitos neonatais e 16% dos 
óbitos infantis no Brasil estão 
relacionados a prematuridade, de 
acordo com dados do Ministério 
da Saúde.

De acordo com especialistas, a 
decisão é da paciente, que deve 
ter um diálogo entre a mulher 
ou do casal com o médico de 
confi ança e verifi car as condições 

mais seguras para o parto. O me-
lhor parto é aquele que preza pela 
segurança da mãe e do bebê. 

Procure se informar sobre o 
tema por meio de livros e sites, 
mas antes pergunte ao seu mé-
dico sobre títulos e endereços 
confi áveis.

Tire todas as suas dúvidas so-
bre o assunto com seu médico.

Busque por profi ssionais que 
orientam exercícios de respira-
ção e fi sioterapia pélvica antes 
do parto, pois são úteis ao 
entrar em trabalho de parto.

CoMo sE PREPaRaR

Mães de primeira viagem, em especial, fi cam 
bastante nervosas com o momento do parto. 
Confi ra as dicas abaixo e se prepare para o momento:

de leite materno;
Aumento do vínculo mãe-

bebê, com o contato pele a pele 
e amamentação imediatos;

O útero volta ao seu tamanho 
normal mais rapidamente.

Maior receptividade ao toque: 
Durante a passagem pelo canal 
vaginal, o corpo do bebê é 
massageado, fazendo com que 
ele desperte para o toque e não 
estranhe tanto o toque dos mé-
dicos e enfermeiros ao nascer.

Mais calma: 
Ao nascer, o bebê pode ser 
imediatamente colocado em 
cima da mãe, o que acalma 
mãe e fi lho e aumenta seus 
laços sentimentais, e após estar 
limpo e vestido, pode perma-
necer todo o tempo junto da 
mãe, se ambos estiverem sau-
dáveis, pois não precisa fi car de 
observação.

O melhor parto é 
aquele que preza 
pela segurança da 
mãe e do bebê. 

oUTras VaNTaGeNs sÃo:

Menor risco de infecção;
Favorecimento da produção 

Maior facilidade para respirar: 
Ao passar pelo canal vaginal, 
seu tórax é comprimido e isso 
faz com que os líquidos de 
dentro do pulmão sejam expe-
lidos com mais facilidade.

Mais atividade ao nascer: 
O bebê também se benefi cia 
das alterações hormonais que 
ocorrem no corpo da mãe 
durante o trabalho de parto, 
fazendo com que ele seja mais 
ativo e responsivo ao nascer. 
Os bebês que nascem de parto 
normal quando ainda não tem 
o cordão umbilical cortado e 
são colocados em cima da bar-
riga da mãe consegue se arras-
tar até o peito para mamar, sem 
precisar de nenhuma ajuda.

VaNTaGeNs para o BeBÊ

VaNTaGeNs para as MÃes

As vantagens do parto nor-
mal para a mãe incluem uma 
recuperação mais rápida e um 
menor tempo de internamento 
hospitalar. A perda de sangue 
é menor que no parto cesáreo, 
já que não é preciso realizar 
cortes grandes e profundos.
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DICAS UTEIS

Unimed     você
Pelo aplicativo 
é possível 
contar com a 
carteirinha 
virtual e com 
o Guia Médico 
remodelado

A gora os clientes da 
Unimed podem 
acessar os serviços 
institucionais por 
meio de um único 

aplicativo: o Unimed Com Você. A 
primeira versão conta com a cartei-
rinha virtual e com o Guia Médico 
remodelado.

Com o aplicativo, o beneficário 
Unimed tem acesso à carteirinha 
virtual, a qual apresenta os mes-
mos dados presentes na carteirinha 
física. Vale lembrar que a carteirinha 
virtual não substitui a física.

Está curioso para acessar o app 
Unimed Com Você? Ele está dispo-
nível para download nas lojas Apple 
Store e Google Play. Para quem já 
possui o Guia Médico instalado, a 
atualização ocorreu automatica-
mente. Para acessar o app é preciso 
ter login e senha e este cadastro 
pode ser feito no próprio aplicativo 
Unimed Com Você. Os beneficiários 
que já possuem o cadastro no Canal 
do Beneficiário devem usar os mes-
mos dados de acesso.

Como acessar

O novo Guia Médico 
disponível no app dispõe de: 

busca de prestadores sim-
plificada; 

apresentação da listagem 
de prestadores de acordo com 
distância ou ordem alfabética; 

realização de chamadas a 
partir do aplicativo; 

marcação de prestadores 
favoritos;

acesso facilitado à lista de 
favoritos na capa do app; 

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

Utilização do 
smartphone para 
solucionar demandas 
diárias é crescente

CONECTADA 





São Gabriel da 
Cachoeira é um 
dos municípios 
mais lindos do 
Amazonas, por 
suas exóticas 
belezas naturais
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tUrisMo

Lug�� de c�� ���plaçã�
ocalizada na Cabeça do 
Cachorro, como é co-
nhecida essa região no 
mapa do Brasil, o muni-
cípio de São Gabriel da 

Cachoeira, no Amazonas, apresenta 
um conjunto altamente diversifi ca-
do de paisagens fl orestais únicas. 
Todas têm em comum os rios que as 
serpenteiam e que, com a estiagem 
de outubro a fevereiro, desenham 
praias de rara beleza.

O amanhecer nas praias formadas 

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

Visitar a Ilha da Juíza;
Passear de voadeira pelo Rio 

Negro, admirando as várias 

serras da região;
Subir o Morro da Boa 

Esperança;
Ver o pôr-do-sol no Morro da 

Fortaleza, admirando a Serra do 
Cabari;

Visitar o Morro dos Seis Lagos;
Escalar a Serra da Ariranha;
Escalar a Pedra de Cucuí;
Visitar o Parque Nacional do 

Pico da Neblina e atingir o “teto” 
do Brasil.
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CoMo CHEGaR:

De Manaus a São Gabriel da 
Cachoeira são 1.150 km pelo 
Rio Negro, segundo maior rio 
em volume de água do mundo 
depois do Amazonas. Em horas 
de voo são quase três horas.

Com suas praias de areia branca rodeadas, São Gabriel tem paisagens únicasBELEZa

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

o QUE FaZER
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FAÇA SUA PARTE

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

C ultivar uma horta 
orgânica, indepen-
dente do tamanho 
e da variedade de 
alimentos plantados, é 

sempre bom. Bom para a saúde e o 
bem-estar da família, que irá ingerir 
alimentos mais saudáveis e livres 
e agrotóxicos. Fazer uma horta em 
casa aumenta o seu contato com a 
natureza e economiza nas feiras e 
supermercados.

Se você dispõe de um quintal, 
pode plantar as espécies diretamen-
te na terra, em um canteiro.

1. Revolver o solo com enxada ou 
pá, deixando a terra bem solta e fofa;
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2. Misturar o composto orgânico;

3. Deixar o canteiro 20 centímetros 
acima do nível do terreno;

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

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

6. Posicionar as mudas de maneira 
intercalada, em forma de triângulo, 
para evitar a erosão;

7. Misturar as sementes com areia e 
espalhar com a mão sobre o canteiro 
de maneira mais uniforme possível;

8. Regar pelo menos uma vez ao dia. 
Em Rondônia, duas vezes ao dia até 
as mudas emergirem. Regar nas horas 
frescas, de preferência pela manhã.

REDESCOBRIR 

Para quem tem filhos, 
plantar pode ser uma 

atividade muito 
educativa por ensinar o 
respeito pela natureza

Passo a passo:





Novos carrinhos 
ajudarão a 
manter o 
abastecimento 
nos terminais 
e proporcionar 
mais conforto 
aos passageiros
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Unimed em dia

A 
Unimed Ji-Paraná rea-
lizou a entrega de 15 
carrinhos para trans-
portar bagagens ao 
aeroporto de Ji-Paraná. 

Em sistema de comodato, os novos 
equipamentos devem facilitar no 
embarque e desembarque de cargas e 
bagagens dos passageiros, facilitando 
a locomoção 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 ação vai 
ao encontro de um dos princípios 
que norteiam o cooperativismo, o 
interesse pela comunidade. Além 
dessa parceria, a Unimed Ji-Paraná 
patrocina, há vários anos, instituições 

Unimed entrega carrinhos 
de bagagens para aeroporto 

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

“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 
aos passageiros”, destaca o presidente.

A Unimed Ji-Paraná pretende 
estender o projeto ao aeroporto de 
Cacoal.
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Presidente da cooperativa Alcilio de Souza durante entrega dos carrinhos com o administrador Antonio Carlos

O projeto tem como 
objetivo aproximar a 
diretoria dos cooperados 
e dos prestadores de
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PRoCEsso DE soLICITaÇÃo E 
aUToRIZaÇÃo DE EXaMEs ONLINE

o médico realizará a solicitação diretamente em nosso sistema ao fi nal da consulta, 
e você acompanhará o andamento e os prazos da mesma através do celular, via 

SMS ou pelo nosso site www.unimedjpr.coop.br, via Canal do Benefi ciário.

durante a consulta, o médico realizará a solicitação 
de exames/procedimentos diretamente em nosso 
sistema. neste momento você receberá o pedido 
médico que constará o número da solicitação.

o status da Guia poderá fi car:

Autorizado
Em auditoria médica

siGa o passo a passo:
se fi car em auditoria Médica 

você deverá fazer acompanhamento 
da solicitação através do nosso site 

www.unimedjpr.coop.br – via Canal 
do Benefi ciário e acessar Emissão 

de Guias – Relação de Guias.

Para maiores esclarecimentos, 
entre em contato conosco.

69 3411-3800

1º

após receber a autorização via 
sMs ou verifi car pelo site, basta 
procurar um de nossos prestadores, 
apresentar o número da Guia que foi 
entregue anteriormente, agendar e 
realizar o procedimento.

2º
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teste

PRoTeJA
a c���na
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a 
coluna vertebral é uma estrutura fi rme, 
mas fl exível, formada por uma série 
de ossos articulados denominados 
de vértebras. Essa estrutura constitui 
o eixo central do corpo humano e dá 

sustentação aos membros e à cabeça, além de pro-
teger a medula espinhal.

A coluna vertebral é vítima constantemente de 
práticas que provocam desgaste e as famosas dores 
na coluna ou nas costas. Essas dores são muito 
comuns na população e são responsáveis por uma 
considerável diminuição da qualidade de vida.

As dores na coluna ocorrem normalmente em 

1) Ao sentar-se em frente ao 
computador,  é recomendável 
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 
fi que na altura dos ombros.

c) Os ombros formem um 
ângulo de 90º em relação à mesa 
de apoio.

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

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

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

c) Flexionar os joelhos e 

consequência de má postura, sedentarismo, ativida-
des físicas realizadas de maneira incorreta, peque-
nos traumas, rotina estafante, falta de alongamento 
e obesidade. Todas essas causas poderiam ser 
evitadas por meio de hábitos de vida saudáveis.

TesTe seUs coNHeciMeNTos soBre dores, cUidados e esTrUTUra da colUNa VerTeBral

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 não sobrecarregar a coluna.

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

c) Carregar mochilas ou sacolas 
com o peso distribuído entre 
os lados. A mochila deverá ser 
apoiada nos dois ombros, e as 
sacolas divididas nas duas mãos.

4) Quando se fala em dores 
nas costas, exercícios físicos são 

recomendados sempre que:
a) A dor for aguda, ou seja, 

aparecer subitamente após um 
esforço físico.

b) Deseja-se prevenir dores 
futuras e tratar dores crônicas, 
conforme indicação médica.

c) Houver algum tipo de dor, 
independentemente de ser 
crônica ou aguda, ou desvios de 
coluna.

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

a) É constituída por 33 vérte-
bras.

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

c) Apresenta cinco vértebras 
principais, responsáveis pelos 
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VocÊ Vai precisar de:

2 bananas nanicas gran-
des e maduras;

1 xícara (chá) de quinua 
em fl ocos;

1 colher (chá) de canela 
em pó.

Modo de preparo:

Preaqueça o forno a 190º. 
Amasse bem as bananas 
com um garfo e misture 
a quinua em fl ocos e a 
canela até obter uma massa 
cremosa. Unte uma assa-
deira com azeite e espalhe 
a massa em pequenas 
colheradas, modelando os 
biscoitos com a própria 
colher e mantendo uma 
distância de alguns centí-
metros entre um biscoito e 
outro. Asse por 30 minutos. 

(rende 12 unidades)

Recorte e colecione

Receita 28

Biscoito Fit 
de B�n�na

Maio/Junho 2017

REsPosTas:

1a, 2c,3c, 4b, 5a, 6a, 7b, 8c

Fonte: Biblioteca virtual em saúde 
(Ministério da saúde)

movimentos dos membros supe-
riores.

6) Em relação à escoliose, 
assinale a afi rmativa que está 
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.

c) Pode ser causada por pernas 
de tamanhos diferentes.

7) O tipo e a qualidade do col-
chão usado para  dormir também 
podem infl uenciar as dores nas 
costas. O colchão deve ser:

a) O mais duro possível, para 

que o corpo não afunde.
b) Nem muito duro, nem muito 

mole, adaptando-se às curvas 
anatômicas do corpo.

c) Com maior densidade 
possível, de forma a ser sempre 
confortável.

8) Ao realizar uma atividade 
em pé:

a) Não fi car mais de 30 minutos 
ininterruptos em pé, repousar por 
dois minutos após este período.

b) Realizar atividades em pé 
não requer um cuidado especí-
fi co, pois é a posição em que o 
corpo se mantém mais alinhado.

c) Repousar alternadamente 
um dos pés sobre um objeto mais 
alto que o chão.

Para diminuir as dores nas costas é fundamental ter 
hábitos de vida saudáveis

CUIDaR 
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trÂnsito

É na faixa de pedestre que o 
respeito pede passagem

Pé na F��xa
no trânsito, os veículos maiores 

são responsáveis pelos veículos 
menores e todos juntos, são 
responsáveis e devem cuidar 
e proteger o pedestre. Distração, 
o excesso de velocidade e o uso 
de celular contribuem para 
aumentar a vulnerabilidade 
dos pedestres. 

É na faixa de pedestre que o 
respeito pede passagem

o trânsito, os veículos maiores 

Atravesse sempre na faixa

Aguarde na calçada antes 
de fazer a travessia

Faça contato visual com o 
motorista e motociclista

Estenda a mão e sinalize sua 
intenção de atravessar

Olhe para os dois lados e, 
quando todos os veículos 
pararem, atravesse

dicaS QuE 
salVaM Vidas:

Procure outros locais seguros para atravessar, seja na esquina ou próximo 
a lombadas eletrônicas. 

Não atravesse a rua por trás de carros, ônibus, árvores ou postes, pois a 
probabilidade de você não ser visto é grande. 

Em estradas ou vias sem calçadas, caminhe de frente para o tráfego (no 
sentido contrário aos veículos)

Não induza o pedestre a atravessar mais rápido.Se caso o pedestre já tiver iniciado a travessia e, durante esse 
tempo o semáforo mudar, o pedestre tem a prioridade para concluir a travessia. 

Dê a preferência: seja gentil e facilite a travessia. Quando houver faixa sem sinal luminoso, a preferência é do 
pedestre. 

MoTorisTas

QUaNdo NÃo HoUVer FaiXa

pedresTre
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