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EDICAO: 24

Uma dose diaria de exercicio

Antigamente era comum pedir ao médico um atestado para
fugir das aulas de educacio fisica. E, os tempos mudaram. E hoje
a atividade fisica virou prescricao médica. Qualquer que seja o
motivo da sua ida ao médico, no diagndstico inicial, entre as per-
guntas basicas esta incluida: Tem se exercitado regularmente?
Constantemente recomendado pelos médicos, os exercicios fisi-
cos, seja na academia, em casa ou ao ar livre, ¢ um dos melhores
caminhos para uma vida sauddvel. Os beneficios sdao indiscu-
tiveis. Esta comprovado, cientificamente, que a realizagao de
exercicios regulares, promove uma série de beneficios ao corpo
ea mente.

Mexa-se, mamae!

O

O exercicio fisico ap6s a gestagao diminui
o risco de depressdo pds-parto e eleva a
autoestima

Medo do bicho-papao

Para lidar com os medos infantis, é preciso
oferecer seguranca a crianga e respeitar o
temor que ela manifesta

Pé na faixa

Para as faixas sem sinalizagao, vocé é sim a prio-
ridade. Mas sempre sinalize e aguarde a gentileza
do motorista antes de atravessar a rua

Riqueza historica

Forte Principe da Beira é considerado uma
das maiores edificagoes da engenharia militar
portuguesa no Brasil colonial

Casa limpa

Vinagre, limdo e bicarbonato de s6dio ajudam
na limpeza da casa de forma econdmica e
natural

Bem Viver Unimed

212 Destaque

Seguranca a
seu dispor

Casos clinicos que requerem
um tratamento mais especifico
em um hospital com maiores
recursos encontram o melhor
encaminhamento possivel com
um Servico de Remocdo agil e
eficiente da Unimed Ji-Parana.
Com aparato médico e supor-
te para os primeiros socorros,
as ambuldncias do Servico de
Remocao sdo equipadas com
Unidades de Terapia Intensiva
(UTIs) moveis adulto e infantil
e estao disponiveis 24 horas
por dia. Implantado a pouco
mais de cinco anos, o servico é
formado por equipes altamen-
te qualificadas, com médicos,
técnicos de enfermagem e con-
dutores, todos com 0s cursos
legais exigidos para atender os
clientes com a maior seguranca.
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Compartilhando

saude

Mexa-se! Mude seus hdbitos e busque
informagbes aqui na Bem Viver

aude e qualidade de vida andam juntas. Por

isso, a adogao de pequenas mudangas de ati-

tude no dia a dia contribui para o bem-estar

do corpo e da alma. A Bem Viver estd junto
com vocé nessa missdao. Nesta edi¢do, a matéria princi-
pal é sobre os beneficios da atividade fisica. Estar ativo
fisicamente é um elemento chave para a longevidade,
para uma vida mais feliz e saudavel. E nisso que a
Unimed Ji-Parand acredita e, por isso, incentiva vocé a
se cuidar.

Esta edicdo da Bem Viver também traz uma novi-
dade. A Unimed Ji-Parand vai abrir uma Unidade de
Atendimento para nossos mais de nove mil benefi-
cidrios que moram em Porto Velho. Cuidar € a nossa
esséncia. Por isso, vamos oferecer atendimento pro-
ximo e de qualidade do jeito que a Capital merece.

Mantendo, sempre, o foco na promogao da saude,
prevencao de doencas e qualidade de vida, a revista
traz entrevista com mastologista sobre cuidados com
as mamas, nosso Servico de Remocgao, patrocinio ao
esporte e muito mais.

Essa é a esséncia do nos-
so trabalho: proximidade,
cuidado, apoio e incentivo.
Esse é plano.

Boa leitura!

Gilberto Domingues |
Diretor Presidente
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Dra. Daniela de Melo Mota Clinica Menino Jesus
Pediatria, Psicologin, Nutrologia,

Clinico Gerol, Neurologia, Fonooudiologio,
Ultrassonogrofio e Medicing do Trafego.
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Medicing do Trifego
Pas groduodo em pediotrio e Medicno do trabolho
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nascimento, até os 20 anos de idade. clinicameninojesus_ro@ hotmail.com



ENTREVISTA K

CUIDADOS COM

as rmdarmmas

A mulher,

em qualquer
idade, tem que
pensar nas
mamas como
um orgdo a ser
examinado

e cuidado

O PROFISSIONAL

Marcelo Barbisan

é médico mastologista
e cooperado a Unimed
Ji-Parana

Bem Viver Unimed

s mamas sao or-
ga0s que tém uma
importancia muito
grande para a saude
da mulher, tanto
fisica quanto psicoloégica. Por isso, é
importante ter cuidados preventivos
em todas as idades. Em entrevista a
Bem Viver, o mastologista Marcelo
Barbisan fala sobre sua especialida-
de e doengas da mama, principal-
mente sobre o cancer de mama, as
formas de tratamento e prevencao. O
meédico reforca ainda que a mamo-
grafia é o método mais confiavel
para detectar a doenga nos estagios
iniciais, portanto, uma grande aliada
no combate ao cancer de mama e
aos altos indices de mortalidade.

Bem Viver - O que é um mastolo-
gista?

Marcelo Barbisan - E 0 médico
especialista que estuda, previne,
diagnostica, trata e reabilita todas as
doencas das mamas. A mastologia é
uma especialidade que vem evoluin-
do muito devido ao melhor conhe-
cimento das alteracGes que levam ao
cancer e também a deteccdo preco-
ce do cancer da mama, que permite
maior probabilidade de cura, com
o emprego de modernos e menos
agressivos métodos de tratamento.
No Brasil, para especializar-se em
mastologia, o médico deve realizar
previamente residéncia médica
em cirurgia geral ou Ginecologia e
Obstetricia (2 a 3 anos antes de se
especializar em mastologia).

BV - Quando deve se consultar um
mastologista?

MB - A partir dos 20 anos todas as
mulheres devem procurar um mas-
tologista, a0 menos uma vez ao ano.
E importante, desde cedo, manter-se
informada a respeito do controle cli-
nico das mamas, e do rastreamento
do cancer de mama. Independente
dessa consulta anual, o profissional
deve ser requisitado, a qualquer
tempo, quando estiver diante de
qualquer suspeita ou diagndstico
de alteragoes nas mamas - princi-
palmente presenca de carogos nas
mamas ou nas axilas, alteracdes da
cor da pele nessa regido e secre¢ao
ou retracao do mamilo. Vale ressal-  »

9 Julho/Agosto 2015



tar ainda, que mesmo nos ho-
mens, quando hd alteragdes nas
mamas, aparecimento de nédulos,
ou desenvolvimento da glandula
mamaria, chamado de Gineco-
mastia, o mastologista também
estd apto para prestar o cuidado
necessario, incluindo o tratamento
do cancer de mama em homens,
que embora seja raro, pode aco-
meter também o sexo masculino.

BV - Quais sdo os principais
cuidados que as mulheres preci-
sam ter com as mamas?

MB - A mulher deve conhecer
0 seu corpo, porém, atualmente
ndo se estimula o autoexame das
mamas como método isolado de
deteccao precoce do cancer de
mama. A recomendacdo é que o
exame das mamas pela prépria
mulher faca parte das acoes
de educagao para a saude que
contemplem o conhecimento
do proprio corpo. O autoexame
das mamas ndo € eficiente para a
detecgao precoce e nao contribui
para a redugao da mortalidade
por cancer de mama. Além disso,
traz consequéncias negativas,
como aumento do numero de
bidpsias de lesdes benignas,
falsa sensacao de seguranca nos
exames falsamente negativos e

9 Julho/Agosto 2015
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A mamografia é o principal exame para detec¢do precoce de nédulos

impacto psicologico negativo nos
exames falsamente positivos.

BV - Existe uma idade em que
a mulher fica mais suscetivel as
doencas da mama?

MB - A partir dos 50 anos o
risco de cancer de mama aumen-
ta.Ja as doengas benignas das
maimas, Como cistos mamadrios,
que sao de conteudo liquido, tem
maior incidéncia entre os 35 e 50
anos. Os nodulos solidos, sendo
o fibroadenoma, o mais comum
em pacientes mais jovens, entre
0s 20 e 40 anos.

BV - Quando é necessario fazer
a mamografia?

MB - Todas as mulheres aos
40 anos de idade devem fazer a
primeira mamografia, e manter a
realizagao do exame uma vez ao
ano para o rastreamento do can-
cer de mama. Aquelas pacientes
de possuem historia familiar de
cancer de mama, devem procurar
o mastologista para avaliagdo dos
riscos, nestes casos deve-se reali-
zar a mamografia de rastreamen-
to dez anos antes da idade da
ocorréncia do cancer de mama
no familiar préximo.

BV - Além do cancer de mama,

quais sao as outras doengas mais
comuns?

MB - Existem diversas doencas
das mamas, os cistos mamarios e
os nédulos benignos, como o fi-
broadenoma sdao os mais comuns.
Porém a queixa mais comum no
consultério é a mastalgia, a dor
mamadria. Normalmente a dor
mamadria ndo estd associada a
nenhuma doencga da mama.

BV - A partir da menopausa, a
mulher tem que mudar os cuida-
dos com as mamas?

MB - Sim, nesta fase é o
periodo onde ocorre o pico da
incidéncia do cancer de mama, o
rastreamento deve ser realizado
através de mamografia anual-
mente, e controle clinico, para
examinar as mamas, com con-
sulta médica a cada seis meses
com o mastologista. Importante
nesta fase € a orientagao sobre
o uso de terapias de reposigao
hormonal, que estdo associadas
com aumento do risco de apa-
recimento do cancer de mama,
deve-se sempre avaliar, junto
com o médico ginecologista o
risco/beneficio do uso da terapia
hormonal, para o tratamento dos
sintomas da menopausa.

BV - Existe alguma prevencao
para doengas mamarias?

MB - Ndo ha como fazer a
prevencao primadria do cancer
de mama, que significa evitar
que ele aparega. O que se pode
fazer é o diagndstico precoce da
doenca através do rastreamento
com mamografia, que possibilita
o aumento das chances de cura.
Sendo assim, hdbitos saudaveis
sdo aliados importantes e sua
adocdo é reconhecida como me-
dida que colabora com a menor
possibilidade de ocorréncia do
cancer. Manter uma alimentagdo
equilibrada, fugir do sedentaris-
mo e das bebidas alcodlicas sao
algumas recomendagoes. ®

Bem Viver Unimed



ANTENADOS N

Paladar das criancgas

Nos primeiros dois anos, as criangas comegam
a desenvolver o paladar. Os alimentos naturais
devem ter prioridade. Evite sucos industria-
lizados que, na maioria, tétm adicdo de acucar

e dé preferéncia a frutas naturais. Além disso,
essas bebidas podem atrapalhar na formacao do
paladar: a crianga conhece um gosto diferente
do real, geralmente mais doce e com sabor mais
acentuado, e pode acabar nao comendo a fruta
in natura, futuramente. Outra dica é em relacao
aos doces, que ndao devem ser oferecidos antes da
crianca conhecer e ter habito de consumir fruta.

99 Sozinho, nao

Evite a solidao para viver mais. A recomenda-
¢ao vem de um levantamento da Brigham Young
University, nos Estados Unidos. Os responsaveis
pelo estudo reuniram informacoes de mais de
trés milhdes de pessoas de diferentes faixas eta-
rias - constavam detalhes sobre a frequéncia com
que ficavam isoladas, além do histérico médico
de cada participante. Ao cruzar os dados, consta-
taram que os individuos mais sociaveis desfruta-
vam de uma satiide melhor. E mais: mesmo entre
os voluntarios que ndo tinham chegado a terceira
idade, a solidao aumentava os indices de morta-
lidade. Para ter uma ideia, os maleficios causados
pelo isolamento foram comparados a péssimos
habitos como o alcoolismo e tabagismo.

Bem Viver Unimed

¥ Rins saudaveis

Suar a camisa ajuda a proteger os rins. Mais um
item na lista de beneficios trazido pelos exercicios
fisicos. Depois de examinarem a funcdo renal de
139 voluntarios, pesquisadores da Turquia, perce-
beram o seguinte: as pessoas ativas contavam com
rins mais preservados do que aquelas consideradas
sedentdrias. O motivo? Bem, a suspeita recai sobre
os impactos positivos dos exercicios no processo
de filtragem comandado pelo par de érgdos - o
que, por consequéncia, deixaria menos substancias
téxicas circulando pelo organismo.




A MIGRACAO Qualquer cliente que ainda possua um Plano de
Saude Nao Regulamentado, plano assinado antes de 1999, pode migrar
para um Plano Regulamentado. Planos contratados antes de 1999 nao
obedecem a uma série de regulamentagoes previstas pela Agencia Na-
cional de Satde Suplementar (ANS). Com isso, os clientes que possuem
este tipo de plano tém um nimero menor de procedimentos garanti-
dos pela cobertura do plano de saude. Para conhecer detalhadamente
as facilidades e vantagens de migrar para um plano Unimed Ji-Parana
Regulamentado, ligue para a sede da Cooperativa (69) 3411-3800 ou
em um dos escritorios da Cooperativa.

No Face

Acompanhe as novidades da Uni-
med Ji-Parana pelo Facebook. Vocé
encontrard os assuntos que fazem
parte do dia a dia da Cooperativa
Meédica e muitas informacdes
para uma vida mais saudavel.

2 Julho/Agosto 2015

Segunda via

Fatura extraviada? Ndo se preocu-
pe, o portal da Unimed Ji-Parand
conta com servigo de segunda via
do boleto bancario. O usudrio deve
acessar no portal wwww.uni-
medjpr.com.br o menu “Servicos
ao Cliente” localizado no alto da
pagina e escolher a opcdo.

Cuidar e ser cuidado

Fazer exames exige tempo e é
um pouco desconfortavel. Seus
exames sdo valiosos. Guarde to-
dos e leve para o seu médico na
proxima consulta. Ele vai avaliar
se vocé precisa de novos exames.
As vezes, 0s que vocé ja fez sao
suficientes.

DICAS N
»

A Teoria de Tudo

Em 1963, enquanto es-
tudante de cosmologia na
conceituada Universidade de
Cambridge, no Reino Unido,
Stephen (Eddie Redmayne)
consegue grandes avangos e
estd determinado a encon-
trar uma “simples, eloquente
explicagdo” para o Universo,
o seu mundo expande-se
quando se apaixona por Jane
Wilde (Felicity Jones), uma
estudante de artes. Mas, aos
21 anos, este jovem sauda-
vel recebe um diagnéstico
que vai abalar a sua vida:
esclerose lateral amiotrofica,
deixando-o com limitac¢des
de fala e movimento. O longa
é recheado de cenas que
mexem com o tempo e tem
muito a passar ao publico.

»

Para Sempre Alice

Alice sempre foi uma
mulher de certezas. Casada e
mae de trés filhos ja adultos,
ela é professora titular em
Harvard. Perto de comple-
tar 50 anos, Alice comeca a
esquecer. No inicio, coisas
sem importancia, como
o lugar em que deixou o
celular, até que, um dia, ela se
perde a caminho de casa. Um
diagndstico inesperado altera
para sempre sua vida e sua
maneira de se relacionar com
a prépria familia e o mundo.
E, quando ndo ha mais certe-
zas possiveis, s 0 amor sabe
o que é verdade. De alguma
forma e apesar de tudo, Alice
é para sempre.

Bem Viver Unimed



SUA UNIMED

SEGURANCA
a seu dispor

Nas horas
mais dificeis o

cliente Unimed

tem como
que contar.
O Servico de
Remocdo
atende com

asos clinicos que
requerem um trata-
mento mais especi-
fico em um hospital
com maiores recursos
encontram o melhor encaminha-
mento possivel com um Servigo de
Remocao agil e eficiente da Unimed
Ji-Parand. Com aparato médico e
suporte para os primeiros socorros,
as ambulancias do Servigo de Re-
mogao sao equipadas com Unidades

adulto e infantil e estdo disponiveis
24 horas por dia.

Implantado a pouco mais de cinco
anos, o servico é formado por equipes
altamente qualificadas, com médi-
cos, enfermeiros, técnicos de enfer-
magem e condutores, todos com os
cursos legais exigidos para atender
os clientes com a maior seguranca.

A coordenadora do Servigo de
Remocao, a médica Lauangel Frezza
explica que o servico é responsavel

de Terapia Intensiva (UTIs) méveis por transferir os pacientes clinicos  »

alto padrdo e
agilidade

EFICIENCIA

Atendimento é

realizado por uma
equipe multiprofissional,
capacitada e altamente
qualificada

Bem Viver Unimed 3 Julho/Agosto 2015



de alta complexidade para uni-
dades hospitalares que tenham
suporte necessario ao diagnoéstico
e/ou tratamento. As unidades
preferenciais para que o pacien-
te seja levado sdao aquelas mais
proximas da regido onde ele

vive. “Procuramos encaminhar o
paciente para o local que garanta
um atendimento de qualidade,
com a certeza da resolutividade
do caso e na cidade mais proxima
do primeiro atendimento. Essa

¢ uma das nossas preocupagoes,
porque o apoio e visita da familia
sdo essenciais em qualquer
tratamento médico”’, ressalta a
coordenadora.

Cuidados

O ato de transportar deve repro-
duzir a extensao da unidade de
destino do paciente, tornando-o
seguro e eficiente, sem expor o
paciente a riscos desnecessarios,
evitando, assim, agravar seu es-
tado clinico. Por isso, os cuidados
na remocao € outra preocupacao
recorrente da equipe.

“Para remover as pessoas com
sucesso precisamos ter equi-
pamentos de alta tecnologia na
ambulancia. Mesmo nao sendo

“Para remover as
pessoas com sucesso
precisamos ter
equipamentos de
alta tecnologia na
ambuldncia. Mesmo
ndo sendo uma
situacdo em que o
paciente estd em
estado grave, nossos
cuidados sdo sempre
redobrados.

uma situagao em que o pacien-
te estd em estado grave, nossos
cuidados sdao sempre redobrados.
“O transporte destes pacientes
sempre € planejado e executado
minimizando o maximo possivel
0s riscos para o paciente”, desta-
ca Lauangel.

Todos os beneficiarios tém
direito a este tipo de atendimento,
porém é solicitado pelo médico
do paciente.

Quem deve solicitar a remogdo?

A remocdo deve ser indicada e solicitada pelo médico assis-
tente. A remog¢do somente se inicia apds o paciente estar com
o quadro devidamente estabilizado e confirmada a vaga no

hospital de destino.

Importante!

A Unimed Ji-Parand nao faz o transporte de casa para labo-
ratorios e ou consultorios médicos. O mesmo se aplica a soli-
citacOes a transportes depois de alta hospitalar de pacientes,
no retorno para casa. Essa conduta visa ndo comprometer o
funcionamento e o atendimento aos clientes que precisam do

servi¢o de remocao. ®
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Dr. Emilio Dorda
CRM 1348/R0O

* Biopsia dirigida
por Ultrassono-
grafia

* Doppler
Vascular,
Venoso e
Cardtidas

* Estudo do Reflu-
%0 Gaslroesofagico

* Neurossonografia
(Transfontanelar)

*PAAF

* Ultrassonografia Abdominal
(Figado, Bago, Pancreas,
Vesicula Biliar)

* Ultrassonografia: Ginecolo-
gica, Obstétrica com Doppler,
Obstétrica Convencional,
Obstétrica 3D/4D, Pediatrica,
e Urolégica (Préstata, Rins e
Bexiga)




MEXA-SE

.. CORPO Sempre que tiver oportunidade movimente-se e se puder, envolva o bebé nessas rotinas

Mexa-se, mamae!

O exercicio
fisico apos

a gestacdo
diminui o risco
de depress@o
pos-parto
eelevaa
autoestima

Bem Viver Unimed

lguns dias apds o
parto, muitas mulhe-
res ndo veem a hora
de recuperar a forma,
mas surge a duvida:
quando poderao voltar a praticar
exercicios fisicos?
A primeira coisa para se entender
é que a recuperacao do corpo apos a
gravidez é muito individual e lenta. A
mulher precisa aguardar até que seu
corpo volte a ser o que era antes da
gravidez para poder malhar e tam-
bém se organizar diante da nova vida,
agora com um filho pequeno. Cabe ao
médico liberar ou ndo os exercicios.
Segundo especialistas, apos 15
dias ja se pode voltar a fazer exer-
cicios fisicos leves, se o parto for
normal, pois a recuperacao € rapida.
Logo apds estes 15 dias sdo reco-

mendados, caminhadas, alongamen-
to, ioga, pilates e abdominal, mas
sempre lembrando que é importante
consultar o médico antes.

Ja no caso da cesariana, onde a
recuperacao é mais lenta, cerca de
um més depois ja é recomendada a
retomada de atividades fisicas leves,
que de preferéncia nao forcem a
musculatura abdominal, como por
exemplo, alongamentos de braco e
pernas e caminhadas leves. Depen-
dendo da recuperagao, em aproxi-
madamente 45 a 60 dias é possivel
voltar a correr ou fazer musculagao.
A pratica de exercicios ndo deve ser
um trabalho intenso para nao dimi-
nuir a produgao do leite.

O exercicio fisico apds a gestagao
diminui o risco de depressao pos-
parto e eleva a autoestima. @

9 Julho/Agosto 2015



Dicas de temperos
saborosos que fazem
bem para a sadde

e ajudam a reduzir

o consumo de sal

brasileiro con-

some, em média,

duas vezes e meia

mais sal do que

recomenda a Or-
ganizagao Mundial de Saude. O
consumo didrio ideal é de cinco
gramas, de acordo com as socie-
dades de cardiologia, hiperten-
sdo e nefrologia.

Porém, diminuir as quantida-
des dele nas receitas pode ser
mais facil do que vocé imagina.
A substituicao por outros tempe-
ros naturais dd novo gostinho as
preparacoes, sem comprometer
a saude. A natureza nos presen-
teia com uma verdadeira paleta
de ervas e especiarias que sao
fontes de vitaminas, minerais e
compostos bioativos e possuem
valor calérico muito baixo.

Selecionamos alguns temperos
que te ajudam a reduzir o sal.
Confira:

ALHOE CEBOLA Kk

Em vez de caprichar no sal, a
ideia é caprichar nesses dois tem-

3 Julho/Agosto 2015

TROCA Os temperos tém a funcdo de realcar o sabor e mais do

2 NUTRICAO

“4"EMPEROS

que isso, eles sdo aliados para diminuir o consumo de sal

peros. Fontes de alicina e ricos em
acao antioxidante, eles previnem
o cancer, reduzem o colesterol, a
pressdo arterial, combatem fun-
gos e bactérias e ainda fortalecem
o sistema imunoldgico.

AGCAFRAO k

Enquanto o sal aumenta os ris-
cos de doengas cardiovasculares,
o0 acafrdo é rico em curcumina,
um potente antioxidante, que
atua na prevencao contra esse
tipo de enfermidade.

OREGANO

l

Oferece um toque especial
a molhos, omeletes, saladas e
pratos que contenham tomates.

Excelente antiftiingico.

MANJERICAO 72

Utilizado em diversos pratos, da
um toque especial em molhos de
tomate, tortas e saladas. E digestivo,
diurético, fortificante e antigripal.

COENTRO 72

E um 6timo tempero para se
usar carne branca em geral. E
rico em vitamina C e ferro.

PIMENTAS 72

De todos os tipos, sdo muito
bem vindas na cozinha. Acele-
ram o metabolismo e reduzem o
colesterol. ®

Bem Viver Unimed




COMPORTAMENTO K

Medo do _
BICHO-PAPAO

Para lidar

com os medos
infantis, é
preciso oferecer
seguranca a
crianca e
respeitar o
temor que ela
manifesta

CUIDADO

Compreensao,
respeito e apoio ajudam
as criangas a supera-los

Bem Viver Unimed

uando a luz se apaga,
1a vem ele: 0 medo. E
na infancia, sobretudo
até aos cinco anos, que
uma série de temo-
res aflora de maneira
mais intensa. As criangas tém muitos
medos: do escuro, de ficar sozinhas
no quarto, do bicho-papao que mora
embaixo da cama. E cabe aos pais
entender e ajudar os pequenos a lidar
com tudo isso sem receio.

Para lidar com os medos infantis, é
preciso oferecer seguranca a crianga
e respeitar o temor que ela manifes-
ta. De forma alguma os pais devem
ridiculariza-la. Se fizerem isso s6 vai
tornd-la mais insegura.

E natural e esperado que as crian-
cas sintam medo. Ele é um alerta de
que algo ameagador pode acontecer
e evita que o ser humano corra ris-
cos desnecessdrios. A auséncia dele,
em certas idades, é até preocupante. »

9 Julho/Agosto 2015



ALERTA A falta de atenc¢ao, nos momentos em que a crianga fica
receosa, aumentam o medo e podem gerar inseguranga nela

[...]

E natural e esperado que as criancas
sintam medo. Ele ¢ um alerta de que algo
ameacador pode acontecer e evita que o

ser humano corra riscos desnecessdrios.

3 Julho/Agosto 2015

Uma crianca que nao sente
medo de forma alguma pode so-
frer diversos tipos de acidentes.

ATITUDES CERTEIRAS

> Antes de a crianga se deitar,
mostre a ela que ndo ha mons-
tros no quarto, embaixo da cama,
nem atras da porta;

) Fale a verdade sobre os medos
reais para que a crianga cons-
trua noc¢oes de perigo. Exemplo:
ela tem de saber que escadas,
piscinas e animais presos repre-
sentam riscos. Mas faga isso sem
aterroriza-la;

) Avalie a intensidade do medo e
fique atenta para o limite da nor-
malidade, que é a rotina saudavel
de vida;

» Ofereca objetos para ela se sen-
tir mais segura. Pode ser ursinho,
almofadinhas. O importante é
que ele tenha algo familiar a mao
para enfrentar os temores na
hora de dormir;

» Um abajur ou mesmo deixar

a lampada do corredor ou do
banheiro acesa costumam afastar
o temor das criangas em relagao
aos ambientes escuros;

» Ouca o pequeno e converse
com ele. Tente entender de onde
vem, afinal, tamanho pavor;

» Amenize o medo infantil
usando a prépria imaginacao da
crianca como antidoto. Assim
como ler livros infantis com
histérias de monstros que sdo
vencidos por um heréi ou os
tradicionais contos de fadas, em
que sempre ha o lado ruim da
histéria e o lado bom e corajoso;

» Jamais use o medo da crianca
como meio de poder: além de
cruéis, ameacas de deixar o filho
sozinho ou no escuro reforcam o
medo. ®

Bem Viver Unimed



Uma dose diéria
de exercicios

Atividade fisica
é remédio e para
o individuo
sauddvel
ser hdbito
de vida

deve

ntigamente era co-
mum pedir ao médico
um atestado para
fugir das aulas de
educacio fisica. E, os
tempos mudaram. E hoje a atividade
fisica virou prescricao médica. Qual-
quer que seja o motivo da sua ida ao
médico, no diagnéstico inicial, entre
as perguntas bdsicas esta incluida:
Tem se exercitado regularmente?
Constantemente recomendado
pelos médicos, os exercicios fisicos,
seja na academia, em casa ou ao ar
livre, ¢ um dos melhores caminhos

para uma vida sauddvel. Os benefi-
cios sdo indiscutiveis. Estad compro-
vado, cientificamente, que a realiza-
cao de exercicios regulares promove
reducdo no risco de doencas cardi-
acas, derrame, da pressao arterial,

o melhor controle do diabetes,
osteoporose e obesidade, além de
auxiliar nas prevengoes da ansieda-
de, depressao e perda de atividade
mental associada a idade.

Quem sofre de doencas cronicas,
porém, costuma ter duvidas sobre se
pode ou ndo se exercitar. Diabéticos
e hipertensos nem sempre sabem

». PREPARO Antes do exercicio, o alongamento serve como um fator de prevencao contra lesées musculares

Bem Viver Unimed
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LUGARES Indicado para qualquer idade, andar de bicicleta pode reunir a familia em passeios divertidos

que mexer o corpo pode ser
parte do tratamento da doenga,
desde que sejam orientados e
voltados para as necessidades e
limitagoes de cada um.

O paciente que se consulta
com o médico Israel Alvares,
cooperado da Unimed Ji-Paran3,
por exemplo, recebe além das
prescricoes de praxe, uma reco-
mendacgao: Atividade fisica de
trés a cinco vezes por semana. E
o esclarecimento ndo para por
ai. Uma orientacdo individual
sobre intensidade, duragao e

[...]

tipo de atividade que o paciente
deve realizar, a fim de diminuir o
sedentarismo e como forma de
tratamento.

“A atividade fisica é aliada no
tratamento. E considerada uma
intervengao bem sucedida em
pacientes com um estilo de vida
sedentario. Quando estamos
treinando trabalhamos o corpo e
a mente, por isso que a atividade
é eficaz para tratamento, reabi-
litacdo e controle de doencgas”,
esclarece.

O médico também explica que,

“A atividade fisica € aliada no tratamento.
E considerada uma intervencdo bem sucedida

em pacientes com um estilo de vida sedentdrio.

9 Julho/Agosto 2015

dependendo do problema de
saude, as restrigoes existem, mas
jamais devem impedir a pratica
de atividade fisica.

Movimento

O Colégio Americano de Me-
dicina Esportiva, referéncia para
profissionais de educagao fisica,
recomenda a pratica de pelo
menos 30 minutos de atividade
fisica por dia, trés vezes na sema-
na. Esse tempo pode ser conta-
bilizado de forma separada nas
atividades do dia a dia, explica o
educador fisico e fisioterapeuta,
Marcio Rezende. “E a caminhada
para o trabalho, a escada para
ndo pegar o elevador, passear
com o cachorro no final do dia.
Um conjunto de atividades coti-
dianas ja proporciona bem estar”,
disse Rezende. >

Bem Viver Unimed



‘ Ganhos com a atividade fisica
LISTADOS POR REZENDE:

BEM-ESTAR:

A atividade fisica libera os
hormoénios que causam prazer
e bem-estar. Também funciona
como uma espécie de tranquili-
zante natural - depois do exerci-
Cio a pessoa experimenta uma
sensacgao de serenidade.

FLEXIBILIDADE:

Ajuda na melhoria da mobili-
dade das articulagoes, fazendo
com que a pessoa tenha uma
amplitude de movimento maior,
diminuindo as dores, melhora
também a postura, prevenindo
algumas lesdes.

QUALIDADE DO SONO:

Quem se exercita “pega” no
sono com mais facilidade, dorme
profundamente e acorda resta-
belecido.

CARDIORRESPIRATORIO:

Melhora a aptidao ndo somente
especifica para o esporte, mas
para as atividades cotidianas. Isso
ajuda muito com relacdo aos des-
confortos respiratorios quando
fazemos algo ao qual ndo estamos
condicionados.

PREVENCAO:

Poderia enumerar uma quan-
tidade enorme de doencas que
podem ser prevenidas e tratadas
através dos exercicios, mas colo-
caremos aqui as mais conhecidas
como diabetes, osteoporose, hiper-
tensdo e principalmente a obesi-
dade que também é uma doencga e
que é uma porta de entrada para
o desenvolvimento de outras.

E DIVERTIDO:

Além de todos os beneficios

PEDAL Para uma vida mais sauddvel pedalar é uma 6tima opc¢ao

Bem Viver Unimed
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CORRA Atividade reduz a fla-
cidez e diminui a porcentagem
de gordura corporal

citados, exercicios fisicos podem
ser uma maneira divertida de
passar o tempo. Dependendo da
modalidade que escolher prati-
car, vocé podera interagir com
amigos e familiares, aproveitar
parte do dia ao ar livre e experi-
mentar atividades que o divirtam.
Portanto, procure escolher uma
atividade que vocé gosta.

Antes de comecar a
praticar uma rotina de
exercicios, certifique-se
de que vocé estd apto para
segui-la. Busque um mé-
dico para orienta-lo sobre
as recomendagoes a serem
seguidas em seu caso e
lembre-se de respeitar
seus proprios limites. ®

9 Julho/Agosto 2015
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TRANSITO R

i

PASSAGEM Todo pedestre que pretende cruzar uma via precisa, antes de tudo, dispor atencao total

Pé na faixa

er e ser visto é a licdo
mais importante para
a seguranca no transi-
to, principalmente se
é pedestre. Primeiro

ram, para so entao realizar a travessia
com seguranca. Ja o condutor deve
perceber que nas faixas onde nao ha
semdforo, o pedestre sempre tem a
prioridade de travessia. E: a melhor

Para as faixas
sem sinalizacado,
vocé é sima

p rioridade. sinalize e depois verifique se o seu forma de prevenir atropelamentos.
gesto foi percebido pelos condutores Algumas dicas para realizar uma tra-
Mas sem pre e, principalmente, se os veiculos para-  vessia segura em faixa sem semaforo:
sinalize e
aguarde a
. » Agradeca ao condutor.

gentileza do m
motorista » Coloque-se em um lugar visivel
antes de ao condutor.

» Aguarde na calgcada o momento » Reduza a velocidade ao se apro-
atravessar certo atravessar a rua. ximar da faixa.

» Acene com a mao pedindo » Observe se hd pedestre na faixa
arua passagem. ou préximo a ela.

> Aguarde a parada dos veiculos. » Para antes da linha de retencao.

» Atravesse sobre a faixa com pas- > S0 siga quando o pedestre con-

sos firmes. cluir a pedestre. ®

Bem Viver Unimed
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4 CUIDAR

Quem ofereceu cuidados,
carinho e atencao precisa
receber tudo de volta

VIDA SOCIAL

9 Julho/Agosto 2015

FAMILIA

Envelhecer

BEIVL

Apoio de familiares é importante para ajudar
idosos a viverem com mais qualidade de vida

m pais como o Brasil,
em que a expectativa
de vida é crescente,
todos os ambientes
devem estar prepara-
dos para lidar com a terceira idade,
principalmente na familia.

Nesta etapa, a presenca dos fami-
liares torna-se ainda mais impor-
tante e necessaria, em que € preciso
manter o idoso ativo e saudavel
proporcionando bem estar para ele e
para todos os que estdo ao seu lado.
Terceira idade é uma fase em que
isolamentos ndo sao aconselhdveis e
a companhia da familia é indispen-
savel. O carinho e uma boa conversa

é o melhor presente que pode dar

a um idoso que, com a sua experi-
éncia de vida, tem sempre histdrias
para contar. Quando se sente amado
e protegido o idoso se mantém ativo
e fortalece o vinculo familiar em que
vive, interagindo e participando das
atividades do dia a dia.

[...]

O carinho e uma boa
conversa € o melhor
presente que pode
dar a um idoso

Bem Viver Unimed m



SUAUNIMED N

Atendimento para
clientes de Porto Velho

Ob jetiVO é Unimed Ji-Parana nossos clientes de Porto Velho me-
. firmou uma parceria recem. Isso vai permitir a desburo-
aproximdar-se com a Unimed Ron- cratizagdo no processo operacional”,
: : donia e deve inau- destaca a diretora.
alnda mais gurar nos proximos A estrutura terd atendimento de
do S C[ientes dias, em Porto Velho, um escritério segunda a sexta-feira, das 8h as
. de Atendimento para oferecer o 18h. O espacgo, localizado na sede
dG CC'P ita L melhorar acesso a servi¢os adminis- da Associacao de Trabalhadores no
fGCi l ita ndO trativos e assistenciais aos mais de Servico Publico no Estado de Ron-
. nove mil clientes da Cooperativa de donia (Asper), fica na Rua Benjamim
O acesso a Ji-Parand que moram na Capital. Constant, 308, bairro Arigolandia.
. A parceria com a Unimed Rondo-
COOP erativa nia foi uma boa solugao encontrada
para disponibilizar esses servicos, g
segundo o diretora de Atengao a
Satide, Magna Suely Ramalho. “Para O Nucleo de Atendimento
a Unimed Ji-Parang, a iniciativa vem da Unimed Ji-Parana fica
consolidar a importancia do Sistema localizado na Rua Benjamim
Unimed junto ao mercado e, prin- Constant, 308, bairro
cipalmente, oferecer atendimento Arigolandia, junto a Asper. @
préximo e de qualidade, do jeito que
PROXIMA

Com ponto de atendimen-
to sera possivel também,
identificar com mais
rapidez as necessidades
especificas dos clientes

Bem Viver Unimed 3 Julho/Agosto 2015



PROFISSIONAIS DA SAUDE QUE INGRESSARAM NA
COOPERATIVA 1O PERIODO DE (01/04/2015 3 20/06/2015)

N° Cooperado Telefone Local de Atendimento Cidade Especialidade

1  Gustavo Faria Borges 3421-1727 Ceraji - Centro Ji-Parand Radiologia
Andrade Radiolégico de Ji-Parand

2 Marcelo Barbisan de 3416-9300 HCR Unidade Materno Ji-Parand Ginecologia e
Souza 3416-9301  Infantil Mastologia

Total de Profissionais que ingressaram: 2

PRESTADORES QUE INGRESSARAM NA COOPERATIVA
NO PERIODO DE (01/04/2015 & 20/08/2015)

N° Prestador Telefone Local de Atendimento  Cidade Especialidade

1 Reabilitar Fisioterapia 3422-6695  Reabilitar Fisioterapia Ji-Parand Fisioterapia

2 Suzane dos Santos 3443-4168  Clinica Jeito de Ser Cacoal Psicologia
Oliveira

3 CMD-Centrode 3441-4587  CMD - Centro de Cacoal Eletroneuromiografia,
Medicina Diagndstica 3441-3934  Medicina Diagnostica Analises clinicas e
LTDA LTDA Citologia Oncoldgica

4 Academia Aqudtica 3422-2670  Academia Aqudtica Ji-Parana Hidroterapia

5  Tassia Fernanda de Lima 3521-3645  Unigastro Jaru Nutricionista

Total de Prestadores que ingressaram: 5

PRESTADORES QUE SE DESLIGARAM DA COOPERATIVA
NO PERIODO DE (01/04/20185 a 20/06/2015)

Prestador Telefone Cidade Especialidade
N°  Fabiana de Fitima Fagundes Gois 3442-4854 Rolim de Moura
1 Clinica Pediatrica Bom Neno 3451-5225 Pimenta Bueno Psicologia

Tekal de Prestadores que se desligaram: 2

9 Julho/Agosto 2015 Bem Viver Unimed



TURISMO N

Forte é o mais antigo monumento histérico de Rondonia, em pleno coracao da floresta amazoénica

Riqueza historica

Forte Principe
da Beira é
considerado
uma das
maiores
edificacbes da
engenharia
militar
portuguesa
no Brasil
colonial

Bem Viver Unimed

mais antigo monu-
mento histérico de
Rondonia, o Real Forte
Principe da Beira, lo-
calizado no municipio
de Costa Marques, é um lugar que
impressiona. Mesmo em ruinas, é
suficiente para perceber a auddcia e
a determinacao da colonia de Portu-
gal em defender o territério da coroa
espanhola. Principe da Beira é o
titulo dos primogénitos dos herdei-
ros dos Reis de Portugal, e assim foi
batizado em homenagem ao princi-
pe dom José, neto de dom Jodo V.
Em posi¢ao dominante na frontei-
ra com a Bolivia, as margens do Rio
Guaporé, a fortaleza é considerada
uma das maiores edificadas pela
engenharia militar portuguesa no
periodo colonial. O Forte é um qua-
drado com 970 metros de perimetro,
muralhas de 10 metros de altura e
seus quatro baluartes sao armados,

cada um, com 14 canhoneiras.

Sua construgao foi iniciada em
1776 e demorou sete anos para ser
concluida. Hoje, desativado, esta sob
a guarda do Exército brasileiro e é
ponto turistico do Vale do Guarporé.
Para entrar na Fortaleza é preciso pe-
dir autorizagdo no quartel e as visitas
sao acompanhadas por um soldado.

COMO CHEGAR: %

Localizado na fronteira entre Brasil
Bolivia, a margem direita do rio Gua-
poré - aproximadamente 25 quilome-
tros do municipio de Costa Marques.
Para chegar até ele, pode ir pela rodo-
via 429, ou por dgua ao longo dorio,
que é a melhor op¢ao para aproveitar
a viagem, podendo ver paisagens
com todas as belezas naturais, ja que
a fauna e a flora sdo ricas de detalhes
as margens do Guaporé. ®
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OUVIDORIA

Unimed

A Ouvidoria da Unimed Ji-Parana
é um canal de atendimento de
ultima instancia.

Antes de recorrer a Ouvidoria € importante que ja
tenha solicitado auxilio no SAC ou presencialmente
em um dos nossos pontos de atendimento.

SegaSex 69 3411-3800

08has12he
14h as 18h

MAXIMUS

BUSINESS HOTEL

Av. Transcontinental, 1019, Centro

Rua Dr Osvaldo, 142 - Vila Jotio &
76908-296 Ji-Parana-RO .
455 [69] 3422-9033
reservas{@maximushoteis.com.br
eventos@maximushoteis.com.br




FACA SUA PARTE R

Casa limpa

Vinagre, liméo e
bicarbonato de
sodio ajudam
na limpeza da
casa de forma
econbémica e
natural

lém de caros, os

produtos de limpeza

que encontramos

no mercado contém

substancias téxicas
que apresentam efeitos nocivos a
saude e ao meio ambiente.

Uma solucao mais ecoldgica é
usar os produtos e alimentos que
normalmente temos em casa. Os
mais comuns sao vinagre branco,
capaz de matar germes, tirar mancha
e dissolver gorduras e ajudar na neu-
tralizacdo de odores. Ja o bicarbona-
to de sodio elimina bactérias e ajuda
a tirar manchas de roupas e panelas,
e o limdo, grande aliado na remocdo
de sujeiras dificeis de sair.

ESCOLHA Produtos simples e baratos e que nao agridem o meio
ambiente fazem milagres na hora de limpar a casa e as roupas

Bem Viver Unimed

Veja algumas receitas para a lim-
peza doméstica:

LIMPAR A GELADEIRA k

Misture bicarbonato de sddio,
dgua e um pouco de vinagre e esfre-
gue com um pano seco.

LIMPAR O FORNO k

Misture bicarbonato de sodio, sal,
agua quente e vinagre e limpe com
uma esponja. Para remover o liquido,
use um pano de prato.

LIMPAR VIDROS E JANELAS k&

Dilua trés colheres de vinagre em
11 litros de dgua quente. Seque com
jornal para dar brilho.

DESINFETAR PRIVADA k

Aplique uma mistura de bicarbo-
nato de sédio com vinagre.

RETIRE O MOFO k

Para limpar locais que estao com
mofo, use dgua e bicarbonato de s6-
dio. Se a superficie for muito fragil,
nao utilize muito bicarbonato de
sodio.

LAVAR A ROUPA k

Misture uma colher de bicarbona-
to de sddio ao sabao em p6 quando
for lavar roupas brancas. O produto
ajuda a tirar manchas das pecas. ®

9 Julho/Agosto 2015
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» PATROCINIO Cooperativa de Trabalho Médico mantém o propésito de estimulo a qualidade de vida

Unimed patrocina
Ji-Parand Futebol Clube

Faz parte

das diretrizes
da marca o
incentivo ao
esporte, prova
disso sdo os
campeonatos
brasileiros

EJ Bem Viver Unimed

Unimed Ji-Parand

estd patrocinando

o Ji-Parand Fute-

bol Clube durante

os campeonatos de
2015. Alinhado a politica da Unimed
Ji-Parand de promover bem-estar
e qualidade de vida, o patrocinio
reforca a posigao da Cooperativa
como incentivadora de praticas
sauddveis. A logomarca da Unimed
esta exposta no uniforme oficial
(camiseta frente e verso) e placas de

publicidade estdtica em jogos no es-
tadio Biancio. E a primeira vez que
a Unimed apoia o trabalho realizado
pelo clube, conhecido como o Galo
da BR.

Segundo o presidente da Coope-
rativa, Gilberto Domingues, com
essa parceria, a Unimed Ji-Parana
valoriza o maior clube da regiao e
mantém o seu propésito de esti-
mulo a qualidade de vida, através
do incentivo ao esporte. “Vincular
anossa marca a um dos principais
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Alinhado a politica da
Unimed Ji-Parand de
promover bem-estar
e qualidade de vidaq,
o patrocinio reforca
a posicdo da
Cooperativa como
incentivadora de
prdticas sauddveis.

times do Estado, cuja torcida é
reconhecida por sua alegria e
animacao fortalece a relagdao com
o municipio sede da Cooperativa.
Além disso, a Unimed Ji-Parana
tem apoiado atividades esporti-
vas por elas estarem relacionadas
a qualidade de vida e a saude”,
destaca. Pelo Sistema Unimed,

Apoio é uma importante forma de estimular a pratica do esporte

realiza a¢des nacionais, como pa-  tebol e também a Confederacao Carlos Aguilar, agradeceu a con-
trocinios de clubes que disputam Brasileira de Futebol (CBF). fianca e o investimento da Uni-
o Campeonato Brasileiro de Fu- O presidente do Ji-Parand FC, med Ji-Parand no esporte. “Esse

patrocinio representa muito para
o Ji-Parand. Temos trabalhado
para cumprir as metas estipu-
ladas em nosso planejamento.
Esta é uma parceria forte. E o que
buscamos: apoiadores que nos
deem suporte para seguirmos em
frente”, comentou o presidente
do Galo da Br.

Curiosidades

O Ji-Parana Futebol Clube foi
fundado no dia 22 de abril de
1991. Logo nos dois primeiros
anos de existéncia, o Ji-Parand
conquistou dois titulos do Cam-
peonato Rondoniense. O Masco-
te do Ji-Parand é o Galo, carinho-
samente chamado pela torcida
de Galo da BR, que também é o
apelido do time, que apareceu
pela primeira vez no estadio no
jogo contra Ferroviario de Porto
Velho, em 21 de abril de 1991. ®

» Julho/Agosto 2015 Bem Viver Unimed [£1)



TESTE R S

™I g

Q

--""1‘—-_‘_—_-

UIZ

ALIADO Faga exercicios e procure se habituar a
usar as novas regras ortograficas em seu dia a dia

ortografia saudavel

Apesar de ndo
ser novidade,
veja se vocé jd
se acostumou
ds novas regras
da lingua
portuguesa

Bem Viver Unimed

alar e escrever correta-
mente é importante para
qualquer pessoa, inde-
pendente da profissdo.
Algumas, com certeza,
exigem um grau mais elevado de
conhecimento, mas isso nao impede
que todos estejam atualizados sobre
a prépria lingua. O novo Acordo
Ortografico da Lingua Portuguesa,
vigente no Brasil em 2009, mudou
algumas regras de acentuacao grafi-
ca. Responda as questdes a seguir e
veja se vocé esta por dentro dessas
alteracdes.
Assinale a alternativa em que
todas as palavras estao escritas con-

forme as novas regras de ortografia:

o1

a) Freqiéncia, Miiller, argiiicao,
consequéncia

b) Frequéncia, Miiller, arguicao,
consequéncia

¢) Frequencia, Muller, arguicao,
consequencia

02

a) Aquele homem joga polo.

b) O cdo tem pélo escuro.

¢) A garota vai por um fim no
namoro. >
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03

a) Os atletas creem na vitdria
b) Os irmaos tem dois carros.

¢) Os alunos léem todos os dias.

04

a) Jiboia, ideia, heroi
b) Jiboia, idéia, herdi
¢) Jiboia, ideia, herdi

05

a) Paraquedas, pos-graduacao,
micro-ondas

b) Para-quedas, pés-graduacao,
micro-ondas

¢) Paraquedas, pésgraduacao,
microondas

06

a) Contra-regra, Coréia, réu, voos

b) Ultrassom, chapéu, linguica,
joia

¢) Z00, autoescola, micro-oni-
bus, geléia

DICA Leia com atencao, a tendéncia sera ndo errar no uso da ortografia

Julho/Agosto 2015
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De acordo com as regras do novo

Acordo Ortogrifico da Lingua

Portuguesa, assinale a alternativa

que contém a afirmacgao falsa:

07

a) As letras k, w e y passaram a

fazer parte do nosso alfabeto.

b) O trema sé permanece em
nomes estrangeiros e nos seus
derivados.

¢) O alfabeto agora é composto

por 25 letras.

08

a) Apenas o Brasil e Portugal
devem aderir ao acordo, como
forma de uniformizar suas orto-
grafias.

b) O acordo ortografico come-
¢ou a vigorar no primeiro dia de
20069.

¢) Governos e empresas
brasileiras tém quatro anos de
tolerancia para incorporar as
mudancas. ®

. Recorte e colecione I

A1 Receita

=

Omelete
AO FORNO

Ingredientes:

4 50v0s

4 150 gramas de presunto
4 150 gramas de queijo

4 Y3 colher de sopa de cha
de leite

4 Y3 colher de sopa de
temperos para legumes

4 1 colher sopa farinha de
trigo

4 1 colher cha fermento
em po

4 1 Cheiro verde picado

Modo de preparo:

Misture a farinha de
trigo no leite até que fique
bem diluido e reserve. Bata
0s ovos até que a clara e a
gema fiquem homogéneos.
Adicione o presunto e o
queijo e misture bem. Jun-
te o cheiro verde, fermen-
to em po e o leite com a
farinha de trigo. Unte uma
assadeira ou refratdria com
um pouco de 6leo ou man-
teiga. Leve para o forno
pré-aquecido em 180° por
30 minutos.

Bem Viver Unimed




DIVIRTA-SE COM AS CRIANCAS K,

Norne da brincadeira:
Passa Bolinha

Urigern: Sao Paulo - (SP)

Dica: peca ajuda a um adulto

.

Corte a garrafa a0 meio
e encaixe a parte de
cima, de ponta-cabeca,
dentro da parte de baixo.
Prenda com fita crepe.

Feche o buraco com o
circulo de papeldo e
prenda com a fita crepe.

—\\@VREanr:n circulo de—\p_ o 0D

Como se brinca, ?
/ Vocé val precisar de:
I
. Garrafa PET
Tecoura
| HEO®R =
' — Adesivos Frpeiso
|'© coloridos
Bolas de gude i
A

para cortar a garrafa PET.

papeldo do tamanho do
didmetro da garrafa.

Cole um adesivo diferente
em cada bolinha de gude
e jogue todas as bolas
dentro da garrafa.

Para brincar, vire a garrafa ao [
contrario e, fazendo movimentos |
para cima, tente fazer as bolinhas
cairem na parte de dentro do
brinquede, passando pela boca

da garrafa.

m Bem Viver Unimed
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Dr. Marcelo Barbisaﬁ

Mastologia e Ginecologia
Especialista em Mama
e Oncologia Mamairia

' HCR Unidade Materno Infantil
Previna-se, ame-se e cuide-se. (69) 3422-2514

UNIMED FONE

Seu medico
24 horas

Meédicos arientadores
capacitados e treinados
para atendé-lo(a) com

SEEUranga e precisao;

Orientagtes dos
primeiros cuidados a

serem tomados em caso
de acidentes;

Suporte a pacientes
crinicos, especialmente
hipertensos, diabéticos &
crinicos pulmonares:

CUIDAR O VOO, TSSF F O PLAMD

Orientacio e apoio no [

calvamento de vidas e
muito mais.

I ':'l'ull'u'li
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CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Unimed 4?

Ji-Parana

Fone: (69) 3411-3800

| www.unimedjpr.com.br |
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