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EXPEDIENTECARO LeITOR

A força 
da união

S e tem uma palavra que pode resumir a his-
tória da Unimed Ji-Paraná é união. Há quase 
20 anos, o seu plano de saúde começou as-
sim, da união de vários médicos, de diferen-

tes especialidades, com a mesma vocação: cuidar. 
E continuamos com essa essência. Uma história 

que começou bem, só pode continuar inspirando 
pessoas. Nesse caso, nossos colaboradores. Durante 
o segundo semestre de 2014, eles trabalharam em 
projetos sociais, como voluntários, mostrando o ver-
dadeiro sentido de que a união faz a força. 

Aliás, trabalhar é uma atividade que une pessoas e 
agrupa talentos. Nós acreditamos que pessoas movi-
das por um objetivo comum, em um ambiente aberto 
à participação, fazem o seu melhor e podem transfor-
mar o mundo em que vivem.

E estamos em fase de comemoração por ter 
pessoas do bem e competentes. Prova disso, é que 
a Unimed Ji-Paraná foi bem avaliada pela Agência 
Nacional de Saúde (ANS), com destaque no Índice 
de Desempenho da Saúde Suplementar (IDSS), como 
você pode ver na página 29. 

2014 foi um ano em que colhemos bons resultados, 
onde pudemos demonstrar nossa força através do 
trabalho desenvolvido ao longo de cada dia. Posso 
afi rmar que estamos no 
rumo certo. Obrigado a 
todos que fi zeram parte 
deste esforço e os convido 
para que façamos de 2015 
um ano melhor ainda. Esse 
é o nosso plano!

Boa leitura.

Gilberto Domingues
diretor Presidente
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entrevista

A PROFISSIONAL
Tatiane Ferracini 

Arantes é nutricionista, 
credenciada à Unimed 

Ji-Paraná, atende no 
programa Medicina 

Preventiva

Manter um 
cardápio 
saudável 
depois do parto 
garante saúde 
para a mãe e 
para o bebê

Comer bem para  

   amamentar
M ães costumam ter 

muitas dúvidas 
sobre como manter 
uma alimentação 

saudável depois da gestação e como 
isso pode influenciar a saúde do bebê 
em fase de amamentação. Tudo o 
que a mãe ingere vai para o bebê 
através do leite. Nesta entrevista, a nu-
tricionista Tatiane Ferracini Arantes, 
que atende no programa de Medicina 
Preventiva da Unimed Ji-Paraná es-
clarece algumas dúvidas sobre o que 
se deve comer e o que evitar durante 
o período da amamentação.

BV - As mulheres que amamentam 
precisam comer mais?

TA - Sim, sem dúvida! Após o 
nascimento do bebê, a mãe que 
amamenta, torna-se uma nutriz, 
e precisa seguir orientações fun-
damentais para que o aleitamento 
materno transcorra com tranquili-
dade e qualidade. Durante o período 
de amamentação a mãe tem suas 
necessidades energéticas aumenta-
das em cerca de 500 calorias por dia 
para os primeiros 6 meses de lac-
tação e de 400 calorias por dia nos 
meses subsequentes. Esse acréscimo 
de calorias pode variar em função 
do estado materno pré-gestacional 
(baixo peso, peso adequado, sobre-
peso ou obesa) e do ganho de peso 
durante a gestação.  

BV - Elas precisam beber mais 
líquidos?

TA - Boa parte do leite é água, e 
quanto mais hidratada a mãe estiver, 
mais leite ela vai produzir. Portanto, 
elas precisam beber mais água sim. 
O ideal é de três a quatro litros de 
água ao dia.  

BV - Existem alimentos que devem 
ser excluídos da alimentação da 
mãe, durante a amamentação? 

TA - Durante o período de ama-
mentação a mãe deve manter uma 
dieta balanceada, equilibrada e 
individualizada para evitar reações 
como: gases, cólicas, irritabilidade e 
reações alérgicas em seu bebê. 

Não são recomendáveis: frituras e 
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       O leite materno carrega anticorpos que previnem 
infecções comuns, diminuindo o risco de mortalidade infantil
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excesso de gorduras, doces, ali-
mentos que comuniquem odor 
e sabor desagradável ao leite 
(excesso de alho/cebola), alimen-
tos que eventualmente possam 
provocar intoxicações (ostras, 
mariscos), fumo e bebidas al-
coólicas, sendo este prejudicial 
na absorção de nutrientes pela 
mãe, podendo comprometer 
a produção de leite materno e, 
além disso, o álcool passa para 
o bebê através do leite. Durante 
a amamentação muitas mulhe-
res reclamam do desconforto 
causado por gases, por isso, nesse 
período, a recomendação é evitar 
alimentos ricos em enxofre, pois 
eles estimulam a produção de 
gases. Evite feijões, lentilha, bró-

colis, couve-flor, couve manteiga, 
rabanete, repolho, espinafre. 
Alimentos que mais frequente-
mente causam alergia em bebês 
são: leite e seus derivados, trigo, 
frutas cítricas, milho, nozes, 
avelãs, amendoins, amêndoas 
e mariscos. No caso de reações 
evidentes, a mãe deve cortar o 
consumo dos referidos alimentos 
e receber orientações específicas 
acerca da substituição destes 
alimentos. 

BV - Existem restrições quanto 
ao uso de medicamentos?

TA - Sim, alguns medicamen-
tos podem afetar a quantidade 
de leite materno. Portanto, evite 
a automedicação. Se houver ne-

cessidade de uso, informe o seu 
médico.
BV - Durante a amamentação, a 
mãe pode fazer dieta para elimi-
nar peso? 

TA - Dieta e período de ama-
mentação não combinam. 
Durante a amamentação o or-
ganismo precisa de energia para 
produzir o leite materno, portan-
to dietas rigorosas podem impli-
car em perda de massa magra, ou 
seja, músculos e energia. 

              
BV - O que não pode faltar na 
alimentação de uma mãe que está 
amamentado?

TA - Não existe um cardápio 
pré-determinado, o ideal é que 
a mãe se alimente de maneira 
saudável,  mantendo uma dieta 
balanceada, rica em proteínas, 
carboidratos, gorduras, vitami-
nas, minerais e fibras;

- mantenha um diário alimen-
tar (fracionamento da dieta, sen-
do 5 a 6 refeições/dia em peque-
nos volumes, não ultrapassando 
mais de 03hs entre uma refeição 
da outra);

- é muito importante que não 
pule nenhuma refeição, para que 
haja uma variedade alimentar 
durante o dia, e para que os nu-
trientes não fiquem concentra-
dos em poucas refeições;

- aumentar oferta de fibras 
(verduras, frutas, legumes, grãos 
e cereais integrais).

Poderoso

No caso de reações 
evidentes, a mãe deve 
cortar o consumo dos 
referidos alimentos e 
receber orientações 
específicas acerca da 
substituição destes 
alimentos. 
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antenaDOs

Você sabia que o governo 
criou um aplicativo grátis 
para que você acompanhe o 
calendário de vacinações? É 
possível consultar as imu-
nizações para cada idade e 
programar lembretes para 
não deixar passar a hora da 
vacina! Olha só que legal: 
http://www.aplicativos.gov.
br/aplicativos/vacinacao-
em-dia-1

Calendário

Fazer refeições em família pode trazer inúmeros benefícios 
para a criançada. Entre eles, o de torná-las mais confi antes. Isso 
acontece porque à mesa, onde as pessoas fi cam sentadas olhando 
no olho sem distrações, o papo rola mais facilmente. E quando a 
criança tem o hábito de conversar com seus pais e irmãos, sente-
se mais à vontade para participar de conversas com outros grupos 
ou mesmo na sala de aula.

Em família

Para quem não quer sofrer de depressão, fi car menos tempo em 
frente à telinha pode ser a solução. O fato está atestado por pes-
quisadores da escola médica de Harvard. De acordo com o grupo, 
aqueles que passam muito tempo assistindo à TV na juventude têm 
mais chances de desenvolver depressão na fase adulta. Os pesqui-
sadores detectaram que esse é um dos fatores em comum entre 
aqueles que de fato desencadearam a doença com o passar dos 
anos, especialmente entre os homens. Mais de 4 mil adolescentes 
foram analisados e neles foi constatado que cada hora na frente do 
aparelho eletrônico aumentaria as chances de depressão em 8%.

Menos TV
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UnImED SErVIÇO

Primeiro da Classe
Drama familiar sobre um 

homem com Síndrome de 
Tourette que desafi a a todos 
para se tornar um excelente 
professor. Inspirado em uma 
história verdadeira, o fi lme 
é estrelado pelo ator James 
Wolk  que dá vida ao profes-
sor  Brad Cohen, personagem 
com a  Síndrome. Brad não 
tem um bom relacionamento 
com o pai, mas conta com um 
irmão protetor e uma mãe 
que o apoia. Desde a infância, 
ele sofre preconceitos devido 
à doença. Cansado dos tra-
tamentos sem solução, Brad 
abandona o tratamento. Já 
adulto e formado, Brad come-
ça a correr atrás do seu sonho, 
ser professor, mas o precon-
ceito é a sua maior barreira.

DICAS
FILmES

Eu Sou Malala
‘Eu sou Malala’ é a histó-

ria de uma família exilada 
pelo terrorismo global, da 
luta pelo direito à educação 
feminina e dos obstáculos à 
valorização da mulher em 
uma sociedade que privilegia 
fi lhos homens. O livro acom-
panha a infância da garota no 
Paquistão, os primeiros anos 
de vida escolar, as asperezas 
da vida numa região marcada 
pela desigualdade social, as 
belezas do deserto e as trevas 
da vida sob o Talibã. Aos de-
zesseis anos, ela se tornou um 
símbolo global de protesto 
pacífi co e a candidata mais 
jovem da história a receber o 
Prêmio Nobel da Paz. 

LIVrOS

ser professor, mas o precon-
ceito é a sua maior barreira.

Para o atendimento, o benefi ciário deverá 
estar sempre de posse de seu cartão Unimed, que é numerado, nomi-
nativo e intransferível. Sob nenhuma hipótese poderá ser cedido ou 
emprestado. A utilização por terceiros é considerada fraude. Faça um 
uso consciente do seu plano de saúde.

USO CONSCIENTE

Consulta de retorno gratuita tem prazo 
de 30 dias. Não deixe para depois. Se 
precisar retornar ao médico, agen-
de seu dia e horário imediatamente 
após a consulta. O retorno é gratuito 
somente se for agendado para até 30 
dias após a primeira ida ao consultório. 
A Unimed Ji-Paraná lembra que esse 
prazo é sufi ciente para agendar e fazer 
exames, portanto, não há necessidade 
de esperar para marcar o retorno.

Fique atento! 

Agilize o atendimento! Os clientes 
Unimed Ji-Paraná não precisam 
comparecer à sede da Cooperati-
va para obter a autorização para 
realizar exames. Eles contam com 
o serviço de autorização online 
no consultório médico. O sistema 
funciona da seguinte forma: após a 
consulta, o cliente deve pedir à se-
cretária do médico que o atendeu 
para realizar a requisição online. A 
autorização é feita na mesma hora, 
também via internet.

Ganhe tempo
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CUIDAR

Unimed aderiu 
aos movimentos 
para lembrar
a todos a 
importância da 
prevenção e dos 
exames 

A saúde ficou    
 rosaeazul

A 
Unimed Ji-Paraná 
sabe muito bem 
que a prevenção é o 
melhor caminho para 
viver mais e melhor. 

Por isso, entrou com tudo nos mo-
vimentos Outubro Rosa, que é uma 
ação de conscientização das mu-
lheres sobre o câncer de mama,  e o 
Novembro Azul, uma campanha que 
luta pela prevenção contra o câncer 
de próstata. Uma série de ações para 
que mulheres e homens, de todas as 

idades, tenham atitudes necessárias 
para a prevenção e a detecção pre-
coce das doenças. 

Buscando dar maior visibilidade 
aos movimentos, a sede da Coo-
perativa teve iluminação especial, 
nas cores rosa e azul, simbolizando 
cada mês e laços foram distribuídos 
aos clientes. Além da iluminação, 
banners com dicas de prevenção 
foram colocados em todos os locais 
de atendimento Unimed. 

O câncer de mama é a doença que 
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   Clientes receberam laços que representam, mun-
dialmente, a luta contra o câncer de mama e próstata
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   Ações realizadas dentro da Cooperativa tentam 
lembrar o beneficário que é hora de fazer exames preventivos

mais acomete as mulheres entre 
todos os outros tipos. E o mais 
chocante, muitas delas morrem 
por falta de um diagnóstico pre-
coce, do autoexame e até mesmo 
da falta de informação. Em geral, 
a doença começa a se manifestar 
com a presença de um nódulo 
único, não doloroso e endureci-
do na mama. Outros sintomas, 
porém, podem ser considerados, 
como a deformidade e/ou au-
mento da mama, retração da pele 
ou do mamilo e dores.

No caso dos homens, o exame 
de toque retal, essencial para 
se prevenir contra o câncer de 
próstata, ainda é um tabu. Assim 
como as mulheres, a falta de 
informação sobre o exame tam-
bém é grande, mas o preconceito 
ainda é o maior entrave. Embora 
vários médicos garantam que 
o exame é simples, rápido e 
indolor, a maioria dos homens 
acredita que, além de desconfor-

tável, o exame pode ser capaz de 
afetar a sua masculinidade e opta 
por procurar um médico quando 
a doença já está em estágio avan-

Uma série de ações 
para que mulheres 
e homens, de todas 
as idades, tenham 
atitudes necessárias 
para a prevenção e 
a detecção precoce 
das doenças. 

Símbolo

CUIDADO 

çado. De acordo com o Instituto 
Nacional do Câncer (Inca), o cân-
cer de próstata é mais incidente 
que o câncer de mama.

O estilo de vida também desem-
penha um papel importante. Uma 
dieta rica em frutas, verduras, 
legumes, grãos e cereais integrais 
e com menos gordura, principal-
mente as de origem animal, ajuda 
a diminuir o risco do câncer. Espe-
cialistas recomendam pelo menos 
30 minutos diários de atividade 
física, manter o peso adequado 
à altura, diminuir o consumo de 
álcool e não fumar.
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Vá de bike 
  com a turma
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MEXA-SE

A ndar de bicicleta tem 
gostinho de superação 
quando você é criança. 
Difícil encontrar quem 
não se lembra com sorri-

so do dia em que o equilíbrio venceu e 
as rodinhas foram deixadas de lado. 

Quando se é adulto, aquela sensação 
de superação e liberdade é logo sentida 
ao dar uma voltinha de bicicleta. Nada 
como sentir o vento bater no rosto. 
Melhor ainda, é encontrar pessoas 
animadas que têm a mesma paixão por 
pedalar. E não é difícil encontrar uma 
turma animada.

Você já deve ter visto por aí uma ga-
lera andando de bicicleta pelas ruas da 

Mais que um meio de 
transporte ecologicamente 
correto, a bicicleta permite 
conhecer lugares incríveis

PASSEIO 

Conhecer novos 
lugares e ao 
mesmo tempo 
se exercitar é o 
que faz quem 
se dispõe a 
pedalar em 
grupo pelas 
ruas e estradas 

cidade ou em uma estrada rural. À 
noite, com certeza cruzou com vá-
rias luzinhas piscando pela pista. 

Nada como sentir o 
vento bater no rosto. 
Melhor ainda, é 
encontrar pessoas 
animadas que têm 
a mesma paixão 
por pedalar.
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Atividade proporciona conhecer lugares novos e superar os desafios  

São os grupos de pedal: ciclistas, na 
maioria amadores, que se encon-
tram para passear e se exercitar. 

Pessoas que sabem que pedalar 
é lazer, saúde, transporte, eco-
logia e fazer lindos passeios.  O 
número de pessoas utilizando 
a bicicleta como hobby tem 
aumento nos últimos anos e isso 
vem se refletindo nos encontros, 
cada vez maiores, das equipes 
que curtem, além de pedalar, 
fazer isso entre amigos.

O bacana é que muitos estão 
apostando nessa prática para ali-
viar o cansaço, quebrar a rotina e 
manter a forma. É o que faz o mé-
dico Emílio Dordá. Quando tem 

tempo, em grupo ou sozinho, con-
segue driblar o sedentarismo de 
uma forma divertida. “Muito além 
de um exercício para o corpo, que 
emagrece e melhora o fôlego, me 
ajuda aliviar o estresse e me deixa 
feliz. E em turma, as pedaladas 
ficam animadas, o entusiasmo e a 
segurança aumentam”, relata.

Redes Sociais
O número de adeptos do 

ciclismo tem crescido graças, 
especialmente, à divulgação da 
prática nas redes sociais. Interes-
sados na modalidade se encon-
tram em fóruns de discussão e 
compartilham o interesse pelo 

esporte, técnicas, dicas de locais 
para pedalar e formam novos 
grupos de amigos. 

A magrela ideal
Para escolher a bicicleta certa, 

você deve prestar atenção em al-
guns detalhes. Primeiro, teste a bi-
cicleta. Tenha certeza de que você 
pode encostar o pé no chão e prefi-
ra modelos que não tenham aquela 
barra vertical entre as pernas. Se 
o objetivo é apenas fazer trajetos 
curtos, uma bicicleta mais simples 
dá conta do recado. Ela deve ser 
leve e com aros fortes. Na hora da 
compra, pense nos benefícios. Se 
for para fazer longos percursos, 
não economize. O barato pode sair 
caro. Comprar uma bicicleta usada 
pode ser uma boa opção.

“Muito além de um 
exercício para o corpo, 
que emagrece e 
melhora o fôlego, me 
ajuda aliviar o estresse 
e me deixa feliz.

Segurança

Adesivos refletivos (no qua-
dro, rodas, pedal e capacete)

Roupas claras para pedalar 
a noite

Lanternas dianteira e 
traseira

Capacete
Proteção para cotovelos e 

joelhos
Óculos
Luvas
Pedalar a 1,5 metros dos 

veículos
Seinalizar o que vai fazer, 

com sinais de mão.
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           Uma alimentação saudável pode garantir o 
viço da pele, o brilho dos cabelos e a força das unhas
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NUTRIÇÃO

Manter a pele 
e os cabelos 
bonitos também 
dependem da 
alimentação. 
Saiba quais os 
alimentos que 
ajudam na 
beleza

Beleza no prato
N a hora de buscar tru-

ques e recursos para 
melhorar a aparência, 
logo se pensa nos 
diversos cremes e tra-

tamentos à disposição. Mas a beleza 
também vem de dentro para fora. Por 
isso, para manter a pele sempre bonita 
e saudável, além dos cuidados exter-
nos, é fundamental consumir alimen-
tos saudáveis que contribuem para 
uma pele mais bonita e macia. Ou, de-
pendendo do que você come, acelera 
o envelhecimento. Uma alimentação 
cheia de gordura, alimentos indus-
trializados com muito conservantes e 
corantes só fará mal a sua beleza.

Começar por uma reeducação 
alimentar é a base de tudo. Outra 
atitude e uma das mais importantes é 
a hidratação. Beber pelo menos dois 
litros de água por dia contribuem 
para o bom funcionamento do orga-

nismo. Inclua alimentos integrais na 
dieta, pois ajudam na manutenção 
das taxas de açúcar no sangue em ní-
veis normais e são importantes para 
controle da saciedade e do peso.

Consuma de três a cinco frutas 
por dia. Além de excelentes opções 
para os lanches intermediários, 
contribuem com o fornecimento de 
vitaminas e minerais, assim como de 
fibras, que ajudam a manter a glice-
mia estável e a controlar o peso.

Unhas e cabelos lindos
Para ter unhas saudáveis e cabelo 

bonitos, sem queda e enfraqueci-
mento, os alimentos são verdadeiros 
remédios. 

Para isso, consuma alimentos ricos 
em proteínas (de boa qualidade) e ali-
mentos fontes de vitaminas e mine-
rais. Proteínas de boa qualidade como 
peixes (ricos em ômega-3), ovos e 
carnes magras. O leite e derivados 
também são importantes por ser uma 
boa fonte de cálcio e ainda contém 
boas proteínas, assim como a soja.

As frutas, verduras e legumes 
contêm vitaminas e minerais que são 
essenciais na construção e na quali-
dade dos cabelos e unhas.

Resultado
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Uma alimentação cheia 
de gordura, alimentos 
industrializados com 
muito conservantes e 
corantes só fará mal 
a sua beleza.
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Pela boa convivência 

 na rede
Assim como na vida real, na vida on-line temos que seguir 
algumas regras de etiqueta para uma boa convivência 

comportamento

A ssim como no mun-
do real, a vida social 
na Internet precisa 
de regras para que 

todos possam manter a boa 
convivência. É claro que cada um 
coordena seu comportamento 
de acordo com sua consciência e 
educação, mas algumas condutas 
precisam ser observadas para 
que gafes não sejam cometi-
das, bem como mal entendidos, 
brigas ou desconfortos sejam 
evitados. 

Especialistas afirmam que tudo 
depende de qual o seu objetivo 
na rede social. Para quem quer ter 
muitos amigos ou seguidores e 

ressantes e que possa criar uma 
conversação.

Se tiver algum problema com 
alguém ou com alguma empre-
sa, tente resolver as questão de 
forma privativa, ao invés de atacar 
publicamente.

Escolher fotos que representem 
você bem.

Só marque as pessoas presentes 
nas fotos publicadas, que você 
tenha intimidade e de contexto 
puramente social.

Evite publicar correntes ou 
frases padronizadas, parecen-
do dizeres de para-choque de 
caminhão.

Compartilhe o que você estaria 
compartilhando no meio social, 
ideias, notícias, situações,etc.

Ter coerência ao “curtir” 
comentários, fotos ou episódios. 
Evite curtir situações desagra-
dáveis, se você quer demonstrar 
interesse pela situação, faça um 
comentário para marcar presença.

Requisitar amizade só uma vez 
para cada pessoa.

Jogos e aplicativos são legais, 
mas pare de ficar mandando con-
vite para esse tipo de coisa dentro 
da rede social.Regras são necessárias em qualquer tipo de convívio social

mantê-los, é preciso se adequar e 
seguir algumas regras de etiqueta 
essenciais à boa convivência, mas 
sobretudo, há uma regra básica: 
bom senso. 

Veja algumas dicas para uma boa 
convivência nas redes sociais.

Não escrever com letras mai-
úsculas.

Promover mais os outros do 
que si.

Checar as informações antes de 
replicar.

Compartilhar conteúdos inte-

No twiiter:
Facebook
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SOLIDARIEDADE

faz bem
A Unimed 
Ji-Paraná apoia 
e motiva os 
colaboradores 
a exercerem sua 
cidadania pelo 
voluntariado 

Cooperar

Um dos princípios 
cooperativistas é o in-
teresse pela comuni-
dade, que vem sendo 
demonstrado pela 

Unimed Ji-Paraná desde a sua fun-
dação. O apoio na construção do de-
senvolvimento sustentável faz com 
que a Cooperativa destine recursos 
para prover o bem estar social, apoie 
projetos, visando contribuir com a 
melhoria da qualidade de vida das 
pessoas e o desenvolvimento local.

Convidada pela Organização das 

Cooperativas do Brasil (OCB) para 
promover ações sociais do Dia de 
Cooperar, a Unimed Ji-Paraná reali-
zou diversas atividades que inte-
gram a linha de ação que incentivam 
o voluntariado e que estão alinhadas 
à estratégia de responsabilidade 
social.

Para a realização das ações, a Uni-
med conta com importantes aliados: 
seus colaboradores. Essa participa-
ção voluntária em projetos sociais é 
voltada para a promoção da saúde e 
a qualidade de vida por meio da doa-

Voluntários se unem para ajudar a Apae a servir alimentos em evento
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ção de tempo, trabalho e talento, 
mas quem participa ganha muita 
coisa em troca: convivência com 
pessoas diferentes, oportunida-
de de viverem outras situações, 
aprender coisas novas, satisfação 
de se sentir útil.  “É gratificante 
poder participar de ações sociais. 
Sempre quis realizar trabalhos 
voluntários, mas minha jornada 
de trabalho nem sempre permitiu 
uma dedicação. Mas, quando tem 
iniciativa, as pessoas cooperam, 
ideias surgem e as coisas acon-
tecem. Ser voluntária nas ativi-

dades realizadas pela Unimed 
Ji-Paraná para poder ajudar as 
pessoas me deixa feliz”, disse 
Vanessa Barrozo, colaboradora 
da Cooperativa que participou de 
todas as ações do Dia C. 

Para o diretor presidente da 
Unimed Ji-Paraná, Gilberto 
Domingues, a mobilização real-
mente muda o comportamento e 
a atitude dos voluntários diante 
do outro. “O trabalho conjunto, 
o voluntariado e a solidariedade 
acabam mostrando a nós mes-
mos o quanto é importante o 

O que não faltou, em todas as ações, foi gente disposta a dar alegria

SOLIDÁRIOS Colaboradores reforçam um dos princípios cooperativista, o interesse pela comunidade

“O trabalho conjunto, 
o voluntariado e 
a solidariedade 
acabam mostrando 
a nós mesmos o 
quanto é importante 
o sentimento que nos 
move: o da união”

sentimento que nos move: o da 
união”, destaca. 

Atividade Lar do Idoso
Alegria, descontração e mui-

to amor foram os ingredientes 
levados pela equipe de voluntá-
rios da Unimed Ji-Paraná ao Lar 
do Idoso Aurélio Bernardi. Uma 
visita cheia de aprendizado, afeto 
e amor. Mais de 40 voluntários, 
entre colaboradores da Unimed 
e seus familiares, serviram um 
lanche especial aos idosos e 
puderam curtir a apresentação de 
músicas, jogos recreativos e ativi-
dades de cuidados com a beleza 
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para as mulheres. As atividades 
envolveram os mais de 70 idosos 
que são cuidados pela instituição.

Crianças
Para o Dia das Crianças, os vo-

luntários da Cooperativa Médica 
realizaram uma programação 
muito especial. As crianças que 
moram no Abrigo Municipal e os 
filhos de colaboradores puderam 
se confraternizar e dar um passeio 
no Trenzinho da Alegria. Uma ati-
vidade que possibilita uma intera-
ção profunda entre os voluntários 
e a entidade assistida, criando 
laços de amizade, ampliando a 
esperança e melhorando a quali-
dade de vida dos envolvidos.  

O objetivo da ação também é 
disseminar aos pequeninos os 
conceitos do cooperativismo, 
já que a Unimed entende que é 
preciso conscientizá-las sobre os 
benefícios da cooperação desde 
a infância para que haja adultos 
engajados nestas iniciativas. 

Conte Comigo
Um sentimento em comum de 

quem participa de um trabalho 
voluntário: vontade de ajudar 
quem precisa. E foi com essa 
motivação que colaboradores 
ajudaram a Associação de Pais e 
Amigos dos Excepcionais (Apae) 
a preparar e servir alimentos em 
um evento no Parque de Exposi-
ções em Ji-Paraná. A arrecadação 
é destinada à manutenção da 
instituição que atende mais de 
280 alunos.

O Dia C
O Dia de Cooperar – carinho-

samente chamado Dia C – é um 
marco das atividades de promo-
ção social do cooperativismo, em 
todo o País. Nascido em Minas 
Gerais e gentilmente cedido a 
todo o Sistema OCB, trata-se de 
um projeto que encontra no prin-
cípio da intercooperação sua força 
para promover o voluntariado.

Todos podem ser voluntários

Trabalho voluntário é uma via de mão dupla

Voluntariado é compromisso

Voluntariado é escolha

Voluntariado é uma ferramenta de inclusão social

Voluntariado é uma relação humana, rica e solidária

Voluntariado é ação

Voluntariado é uma ação duradoura e com qualidade

Cada um é voluntário a seu modo

Voluntariado é um hábito do coração e uma virtude cívica

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

Dez dicas sobre voluntariado

Passeio no trenzinho pelas ruas de Ji-Paraná fez a alegria das crianças

Colaboradores prepararam uma apresentação musical para os idosos
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Viagem segura

A movimentação 
mais intensa 
do fim do 
ano e começo 
de 2015 exige 
atenção 
redobrada 
no trânsito

TRÂNSITO

22 Bem Viver Unimed

O 
corre-corre do fim de ano é ine-
vitável, seja para visitar a família, 
para chegar à praia antes que o sol 
se esconda ou para se encontrar 
com os amigos. Essa correria pode 

representar um perigo quando o caminho são 
as rodovias supermovimentadas. Para garantir a 

tranquilidade no trânsito nesse período de festas, a 
atenção ao volante deve ser redobrada. O cuidado 
começa antes mesmo de partir, com a verificação 
dos itens de segurança do carro e dos documentos, 
que devem estar dentro da validade. 

Durante o trajeto, tenha em mente algumas dicas 
para evitar acidentes:
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FaMÍLia

M uitas famílias 
reclamam que 
não conseguem 
poupar dinhei-
ro ou então que 

não conseguem quitar suas dívidas. 
De fato, sair do círculo de consumo 
e da má administração do próprio 
dinheiro é um problema grave e que 
deve ser encarado de forma séria. 

Para conseguir economizar, 
primeiro é preciso saber como está 
gastando o dinheiro. Parece sim-
ples e óbvio, mas não é. Ao longo 
do próximo mês, marque todos os 
seus gastos diários. Não é preciso 
ter uma planilha complicada. Um 
caderninho resolve. Marque até 
gastos pequenos, como o pãozinho. 
A família precisa saber quanto gasta 
diariamente, para, assim, evitar gas-
tar mais do que ganha.

Outras atitudes como trocar os 
pagamentos a prazo pelo pagamento 

Anotar todas 
as despesas 
diárias e 
estabelecer 
metas em 
conjunto é a 
melhor maneira 
de envolver toda 
a família no 
planejamento 
fi nanceiro

Saúde financeira
à vista e reunir toda a família – até as 
crianças menores – para falar sobre a 
renda da casa podem ajudar a man-
ter a conta no azul.

A saúde fi nanceira exige educação 
de todos os membros da família.

Requisite a participação de toda a 
família, inclusive os fi lhos. Peça aju-
da (mesmo que não precise) a todos 
os membros. 

 Anote todos os seus gastos e os 
respectivos meios de pagamento. 
Faça isso diariamente, pois depois 
de alguns dias fi ca difícil lembrar 
aonde foi parar o dinheiro que esta-
va na carteira. Isto pode ser feito em 
uma planilha de gastos ou mesmo 
no celular, por meio de aplicativos.

 Estabeleça prioridades para suas 
despesas, de forma a identifi car 
facilmente itens supérfl uos daqueles 
essenciais. Isto irá facilitar sua vida 
quando for necessário cortar gastos;

 Estabeleça limites de gastos para 
cada categoria de despesa e acom-
panhe ao menos semanalmente se 
os gastos estão evoluindo dentro do 
limite defi nido;

 Estabeleça metas de poupança 
para a realização de sonhos e tam-
bém para ter uma reserva fi nanceira 
destinada a cobrir imprevistos. Lem-
bre-se que com dinheiro na mão 
para comprar à vista, muitas vezes é 
possível negociar preços melhores e 
ainda aproveitar oportunidades, sem 
contar a economia no pagamento de 
juros e impostos sobre o crédito;

Planeje suas compras com an-
tecedência. Ao prever seus gastos, 
você não será pego de surpresa.

Fazer um orçamento por meio de planilhas 
é uma boa maneira de conquistar a saúde fi nanceira da família

Dicas para organizar o orçamento 

ORGANIZAÇÃO
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PRESTADORES QUE INGRESSARAM NA COOPERATIVA 
NO PERÍODO DE (07/10/2014 à 10/12/2014)

PRESTADORES QUE SE DESLIGARAM DA COOPERATIVA 
NO PERIODO DE (07/10/2014 à 10/12/2014)

Nº Cooperado Telefone Local de Atendimento Cidade Especialidade

1 Ivana Dorneles 3423-9763 Clínica Cim Ji-Paraná Cardiologia

Total de Prestadores que se desligaram: 1

Nº Cooperado Telefone Local de Atendimento Cidade Especialidade

1 Sérgio Botelho da Costa 
Moraes Junior

3441-5166 Hospital dos 
Acidentados 

Cacoal Cardiologia

2 Edison Fidelis de Souza 
Junior

3416-9394 Center Clinica Ji-Paraná Ortopedia e 
Traumatologia

Total de Prestadores que ingressaram: 2
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CUIDAR

Unimed aderiu 
aos movimentos 
para lembrar
a todos a 
importância da 
prevenção e dos 
exames 

A saúde ficou    
 rosaeazul

A 
Unimed Ji-Paraná 
sabe muito bem 
que a prevenção é o 
melhor caminho para 
viver mais e melhor. 

Por isso, entrou com tudo nos mo-
vimentos Outubro Rosa, que é uma 
ação de conscientização das mu-
lheres sobre o câncer de mama,  e o 
Novembro Azul, uma campanha que 
luta pela prevenção contra o câncer 
de próstata. Uma série de ações para 
que mulheres e homens, de todas as 

idades, tenham atitudes necessárias 
para a prevenção e a detecção pre-
coce das doenças. 

Buscando dar maior visibilidade 
aos movimentos, a sede da Coo-
perativa teve iluminação especial, 
nas cores rosa e azul, simbolizando 
cada mês e laços foram distribuídos 
aos clientes. Além da iluminação, 
banners com dicas de prevenção 
foram colocados em todos os locais 
de atendimento Unimed. 

O câncer de mama é a doença que 
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CONTRIBUIÇÃO
Iluminação da sede da Cooperativa 
foi modificada em prol das 
campanhas de prevenção 

FIQUE SABENDO



Um dos 
mais belos e 
surpreendentes 
espetáculos 
da natureza 
no estado de 
Rondônia é 
protagonizado 
pelos rios 
Mamoré e o 
Pacaás Novos

26 Bem Viver Unimed

tUrisMO

Encontro das Águas 

O 
encontro das águas 
barrentas do rio Ma-
moré com as águas 
escuras do rio Pacaás 
Novos, em Guajará-

Mirim impressiona.  Em escala 
menor, é o mesmo espetáculo do 
encontro das águas dos Rios Negro e 
Solimões, próximo a Manaus (AM). 
A visão também é magnífi ca.

A melhor forma de apreciar essa 
bela cena da natureza é fl utuando. 
Em Guajará-Mirim, algumas embar-
cações fazem o trajeto diariamente. 
O turismo hidroviário é caracterís-
tico porque é pelos rios que acon-
tece a maior parte do transporte na 
região, de cargas ou de passageiros. 
O fenômeno também pode ser visto 
da piscina ou mesmo da varanda das 
cabanas de um hotel de selva, a 20 
km da cidade à beira do rio Mamoré.

O rio Pacaás Novos é cenário de vá-
rias espécies de peixes, aves e mamí-
feros que fazem as fotos dos turistas 

fi carem ainda mais belas. O boto cor-
de-rosa, por exemplo, é um morador 
ilustre que sempre aparece. Na época 
das chuvas, formam-se as baías e iga-
pós e na época do verão amazônico, as 
estrelas são praias de areias brancas. 
Um verdadeiro santuário ecológico.

Próximo ao encontro das águas, às 
margens do Rio Mamoré, vive uma 
comunidade indígena, Cajueiro, ha-
bitada pelos oró nao. Eles recebem 
bem os turistas e aproveitam para 
vender objetos de artesanato.

COMO CHEGAR:
a partir de porto velho, em 
direção à Guajará Mirim pelas 
brs 364 e 425 (320 km em 
boas condições de conser-
vação). em Guajará Mirim, o 
acesso é feito de barco e fi ca a 
25 minutos da cidade. 

O Encontro dos rios Mamoré, de água barrenta, e Pacaás Novos, de água negra, proporciona um espetáculo
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   Consumir com  
consciência
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FAÇA SUA PARTE

Consumir com consciência é 
ter no consumo um instrumen-
to de bem estar e não um fim 
em si mesmo. Não significa ter 
que se privar de uma vida mais 
confortável, mas reduzir, reci-
clar e reaproveitar tudo o que for 
possível a fim de contribuir para 
a preservação do meio ambiente 
e com o equilíbrio do planeta. 
Pensando nisso, o Instituto Akatu, 
organização não governamental 
que defende o consumo cons-
ciente, detalhou em 12 itens os 
principais pontos para quem 
quiser adotar esse estilo de vida. 

Veja em tópicos:

Planeje suas compras 

Avalie os impactos

Apenas o necessário Crédito consciente

Responsabilidade

Diga não aos piratas 

Contribua

Reutilize embalagens 

01

05

03 06

07

08

09

04

Não seja impulsivo nas 
compras. A impulsividade é 
inimiga do consumo cons-
ciente. Planeje antecipada-
mente e, com isso, compre 
menos e melhor.

Leve em consideração o meio 
ambiente e a sociedade em 
suas escolhas de consumo. 

Reflita sobre suas reais 
necessidades e procure viver 
com menos. 

Pense bem se o que você vai 
comprar a crédito não pode 
esperar e esteja certo de que 
poderá pagar as prestações. 

Em suas escolhas de consu-
mo, não olhe apenas preço e 
qualidade do produto. Valo-
rize as empresas em função 
de sua responsabilidade para 
com os funcionários, a socie-
dade e o meio ambiente. 

Compre sempre do co-
mércio legalizado e, dessa 
forma, contribua para gerar 
empregos estáveis e para 
combater o crime organiza-
do e a violência. 

Adote uma postura ativa. 
Envie às empresas sugestões 
e críticas construtivas sobre 
seus produtos e serviços. 

Não compre outra vez o que 
você pode consertar, trans-
formar e reutilizar. 

Separe seu lixo 02

Recicle e contribua para a 
economia de recursos natu-
rais, a redução da degrada-
ção ambiental e a geração 
de empregos. 
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O aumento 
da nota em 
relação ao 
estudo anterior 
colocou a 
Cooperativa 
próxima das 
notas mais altas

Unimed Ji-Paraná melhora  
 avaliação no IDSS

A Unimed Ji-Paraná 
melhorou nas quatro 
dimensões analisadas 
pela Agência Nacional 

de Saúde Suplementar (ANS) para 
definir o Índice de Desempenho 
da Saúde Suplementar (IDSS) 2014, 
ano-base 2013. 

O resultado geral da Cooperati-
va passou de 0,56 para 0,71, numa 
escala que considera cinco faixas de 
valores e que a pontuação máxima é 
1,00. A Unimed Ji-Paraná está entre 
as operadoras colocadas nas duas 
melhores faixas do IDSS, que são 
aquelas que alcançam pontuação de 
0,60 a 0,79 e de 0,80 a 1,00.

O IDSS é utilizado pela ANS para 
medir a qualidade das operadoras 
de assistência médica e odontoló-
gica de todo o país. Na análise, são 
utilizadas quatro dimensões: Aten-
ção à Saúde, Econômico-Financeira, 
Estrutura e Operação e Satisfação 
dos Beneficiários. O melhor de-
sempenho da Unimed Ji-Paraná foi 
Atenção à Saúde, com índice de 0,89.

O IDSS é um dos componentes do 
Programa de Qualificação da Saúde 
Suplementar. De acordo com a ANS, 
o índice é um importante parâmetro 
para os consumidores avaliarem as 
operadoras com as quais mantêm 

Fique sabendo

contrato ou para decidirem qual pla-
no escolher no momento de contra-
tar esse tipo de serviço.

A ANS avalia o desempenho das 
operadoras de plano de saúde, com 
base em quatro dimensões. 

Veja abaixo a nota da Unimed Ji-
Paraná:

Atenção a Saúde:

0,89770 1

Estrutura e Operação:

0,81670 1

Econômico-Financeiro:

0,40210 1

Satisfação dos Beneficiários:

0,57570 1

IDSS da operadora 2014 
(ano base 2013)

Faixa de nota de avaliação

0.7180 1

O IDSS é utilizado pela ANS para medir a 
qualidade das operadoras de assistência 
médica e odontológica de todo o país.
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Atleta 
patrocinado 
pela Unimed 
Ji-Paraná tem 
se destacado 
nas competições 
estaduais e 
nacionais 

  Parceria  
campeã

30 Bem Viver Unimed

Unimed em dia

S eguindo a sua filosofia 
de promover o bem-
estar e a saúde através 
de práticas saudáveis, a 
Unimed Ji-Paraná refor-

ça a sua posição de patrocinadora na 
área de esportes e oficializa o apoio 
a jovens talentos.

Com garra e dedicação em trei-
nos e competições, o karateca João 
Vitor Albuquerque, 7 anos, é um dos 
atletas patrocinados pela Coopera-
tiva Médica. Em pouco tempo de 
carreira, ele já acumula uma trajetó-
ria esportista de sucesso.

No mês de setembro, João ficou 
em 3º lugar - Kumite individual - no 
Campeonato Brasileiro de Karatê 

Esportivo, na cidade de Salvador (BA) 
e em novembro, conquistou duas 
medalhas de ouro na 1ª Copa Vale do 
Guaporé de Karatê Esportivo, em São 
Francisco (RO). O judoca foi convoca-
do para integrar a seleção Brasileira 
de Karatê e participar do Mundial 
2015 na Eslovênia.

A Unimed Ji-Paraná tem orgulho 
em poder contribuir com os sonhos e 
as vitórias de jovens esportistas e vem 
ao longo dos anos patrocinando di-
versos atletas e equipes, pois acredita 
que com essas parcerias consegue en-
fatizar o trabalho da Cooperativa em 
estimular o esporte e vincular a marca 
a atividades que buscam melhorar a 
qualidade de vida.

CONQUISTA João Vitor Albuquerque, de 7 anos, conquistou o 3º lugar em campeonato nacional
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Unimed renova 
  patrocínio com a Impacto

A 
Unimed Ji-Paraná 
renovou o patrocínio 
com a equipe Impac-
to Unimed de Karatê 
para os próximos dois 

anos. Em novembro foi oficializado 
o patrocínio, que prevê repasse em 
dinheiro para que atletas participem 
de competições estaduais e nacio-
nais, além da disponibilização de 
ambulância com equipe médica em 
campeonatos promovidos pela Im-
pacto. O serviço é para o atendimento 
de casos urgência e emergência com 
atletas e torcedores.

Ao estimular a prática de espor-
tes e de atividade física, a Unimed 
Ji-Paraná investe em um de seus 
principais valores: a promoção da 
saúde. A proposta é que os atletas 

contribuam, com seu próprio exem-
plo, para difundir um estilo de vida 
saudável nos locais onde estiverem 
competindo. A parceria já dura seis 
anos e trabalha para revelação de 
talentos na região.

 “A Unimed é uma cooperativa 
socialmente responsável e sensível a 
trabalhos que visam à qualidade de 
vida. O patrocínio a esportistas re-
força a posição da Cooperativa como 
incentivadora de práticas saudáveis”, 
afirma o diretor presidente da Uni-
med Ji-Paraná, Gilberto Domingues. 

Apoio ao esporte faz parte das ini-
ciativas da Cooperativa. Prova disso, 
são os inúmeros eventos realizados, 
como a Copa Unimed de Karatê e 
atletas e equipes de outras modalida-
des que a cooperativa tem apoiado.

Cooperativa 
mantém o seu 
propósito de 
estímulo à 
qualidade de 
vida através 
do incentivo 
ao Karatê

APOIO O patrocínio à equipe reforça a posição da Cooperativa como incentivadora do esporte
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TESTE

Faça o quiz e teste o 
quanto você sabe 
sobre a sua impressão 
digital sonora

Com a voz 
  em dia

A voz é o som que 
representa a intera-
ção humana. A saúde 
dela contribui para a 

qualidade de vida e para o bom 
entendimento daquilo que se quer 
expressar. Produzida na laringe, 
ela é única e depende de carac-
terísticas herdadas dos pais, do 
ambiente e da alimentação. 

Conforme a Sociedade Brasi-
leira de Fonoaudiologia, um terço 
das profissões utiliza a voz no tra-
balho. Muitos destes profissionais 
enfrentam algum tipo de distúr-
bio vocal e, em decorrência disso, 
acabam limitando suas atividades 
no trabalho. Problemas como rou-
quidão e cansaço ao falar podem 
ser um sinal de doenças neuroló-
gicas e até câncer de laringe. 

Consulte um médico otorrino-
laringologista ou uma fonoau-
dióloga se sentir algum destes 
sintomas.
1. O que devo fazer para preservar 
a minha voz?

 a) Beber dois litros de água dia-
riamente e ter uma alimentação 
rica em frutas e proteínas 

É preciso uma 
boa saúde vocal para emitir uma 
voz clara, limpa e sem esforço 

b) Beber cinco litros de água 
diariamente e ter uma alimenta-
ção rica em frutas e verduras 

c) Beber três litros de água dia-
riamente e ter uma alimentação 
rica em carboidratos e proteínas

d) Beber um litro de água dia-
riamente e ter uma alimentação 
rica em frutas e glicose 
2. Antes de utilizar a voz conti-
nuamente, é recomendado evitar 
quais alimentos?

 a) Maçã, chocolate e leite 
b) Leite e derivados, bebidas 

gasosas e maçã 
c) Chocolate, maçã e abacaxi 
d) Leite e derivados, bebidas 

gasosas e chocolate
3. O que é um problema de voz?

 a) Rouquidão por vários dias 
seguidos 

b) Ausência de som ao tentar 
falar 

c) Qualquer dificuldade na 
produção da voz, seja rouquidão, 
cansaço ao falar, voz fina, grossa, 
fraca ou forte demais 

d) Pigarrear constantemente
4. Como posso cuidar da minha 

Cuidar

Conforme a Sociedade Brasileira de 
Fonoaudiologia, um terço das profissões 
utiliza a voz no trabalho. 
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Ingredientes para 6 porções:

1 ovo;
2 xícaras (chá) de bró-

colis cozido ou refogado 
(com azeite e alho), picado 
bem miudinho;

1 colher (sopa) de azeite 
de oliva extravirgem;

¾ de xícara (chá) de 
farinha de quinua ou de 
amaranto;

1 colher (chá) de fermen-
to em pó químico;

1 pitada de sal;

Preparo:

Misture todos os in-
gredientes e coloque, às 
colheradas (fazendo os 
bolinhos) em forma unta-
da. Leve ao forno médio 
por aproximadamente 30 
minutos até que estejam 
assados.

Dica: A massa deve fi car 
bem enxuta. Se necessário, 
acrescente mais farinha.

recorte e colecione

receita 22

Bolinho de 
BRÓCOLIS

voz?
 a) Procure falar sem fazer força 

e abra pouco a boca para articular 
as palavras 

b) Procure falar fazendo força e 
abra bem a boca para articular as 
palavras  

c) Use remédios caseiros, mante-
nha-se hidratado e evite pigarros 

d) Limite o álcool, fale sem fazer 
força, articule bem as palavras, 
beba dois litros de água por dia e 
evite ambientes ruidosos
5. Há algo que eu possa fazer 
quando estou totalmente ou 
quase sem voz?

 a) Evitar falar. Quando não for 
possível, sussurrar e tomar os me-
dicamentos receitados por médico 
ou fonoaudiólogo 

b) Se precisar falar, não forçar, fa-
lar baixo e devagar. Não sussurrar, 
beber vários goles de água durante 
o dia e procurar ajuda profi ssional 

c) Comer maçã, manter-se hidra-
tado e falar o mínimo necessário 

d) O sussurro está permitido 
desde que seja praticado poucas 
vezes ao dia
6. Por que minha voz muda 
durante o dia?

 a) Porque a tensão do corpo va-
ria e a voz tende a acompanhar o 
estado físico e emocional, além de 
ser infl uenciada pelo ambiente 

b) Porque ela sofre a infl uência do 
ambiente e tende a fi car mais aguda 
quando estamos mais relaxados 

c) Porque o ambiente interfere 
no modo como as cordas vocais 
vibram e liberam o som para o 
exterior  

d) A voz não muda no decorrer 
do dia 
7. É normal uma criança ser rouca?

 a) Sim, faz parte do desenvolvi-
mento da criança 

b) Sim. As crianças, mesmo 
saudáveis, costumam fi car roucas 
porque têm a voz muito aguda 

c) Não. Rouquidão é um sinal 
de problema na voz e deve ser 
tratado sempre 

d) Não. Embora seja um pro-
blema na voz, a rouquidão nem 
sempre precisa de tratamento 
8. Se a voz continua infantil na 
vida adulta, algo pode ser feito 
para amenizar o problema?

 a) Não 
 b) Sim 
c) Problemas nas cordas vocais, 

alterações hormonais e infl uências 
emocionais podem fazer com que 
o adulto tenha voz de criança, mas 
o problema tem solução médica 

d) Alternativas B e C estão 
corretas 
9. O que é falsete?

 a) É uma metamorfose da voz 
do cantor utilizada durante a 
interpretação 

b) É uma pessoa falsa que fala 
mal dos outros 

c) É o recurso de interpretação 
do cantor no qual ele utiliza um 
tom mais fi no do tradicional pro-
duzido no canto

d) É o recurso de interpretação 
do cantor no qual ele utiliza um 
tom mais grave do tradicional pro-
duzido no canto 
10. Por que a minha voz gravada 
parece ser tão diferente do tom 
que me ouço falar?

 a) A voz no gravador fi ca mais 
aguda por conta da estrutura me-
cânica do aparelho 

b) Quando escutamos nossa voz 
no dia a dia, as informações são 
recebidas por vias aéreas e ósseas, 
o que torna o som mais grave do 
que o do gravador 

c) Os outros não percebem a dife-
rença porque nos ouvem da mesma 
maneira como nós nos ouvimos 

d) Quando falamos e nos ouvi-
mos, há o fenômeno da frequência 
de Dopler que parece modifi car o 
verdadeiro som da nossa voz.

Respostas: 1. a; 2. d; 3. c; 4. d; 5. b; 6. a; 7. c; 8. d; 9. c; 10. b

Fonte: Unimed/sociedade brasileira de Fonoaudiologia
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Divirta-se com as crianças 
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