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Aproveite o més de mobilizacao e previna-se contra
o cancer de mama. A defesa esta em suas maos. Pag 18
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Exceléncia em Medicino.
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Ultrassonografia Geral 24 horas

@ Dra. Adélia Lemos Pompeu Dra. Jaelma Muniz &
Ginecologia e Obstetriciacam 16s6-ro Fisioterapia crerito 150.510-F - RO
@ Dr. Antonio Mauro de Rossi (Técnico Responsavel) : Dr. Mgrcos Henrique Bitencourt Rodrigues @
Ortopedia e Traumatologia crw 1434-Ro Clinica Medica, Med. do Trabalho crm2291-Rro
e Geriatria

@ Dr. Alvaro Alaim Hoffmann

Clinica Médica e Ultrassonografia 24H cam 1807-ro Dra. Rosangela Pereira 5, S, Cavalcante @

Clinica Médica e Psiquiatria crm 2268 -ro

@ Dr. Bartolomeu de Sa Basilio
Gastroenterologia e Endoscopia crm 1655- ro Dr. Rodrigo S. Albernaz
Bioquimico crr - roac 901
# Dr. Efraim B. Navarro Magalhdes

Ginecologia e Ultrassonografia crw466-Rro Dt Munuel Lopes Himégo

Ginecologia e Obstetricia crm4s-Ro
& Dr. Helio Costa Nunes Junior s

Urologia crm 2370 -Ro

Dr. Olavo Raimundo Santos Filho

@ Dr. Israel Nunes Alvares Cirurgiao Geral, Endoscopia
Clinica Médica e HematOlUgia CRM 1600 - RO Gastroenter{}[ogia CRM 1437- RO

agende sua consulta ; 69 3416-9300 / 3416-9301 / 3416-6600

Rua Almirante Barroso, 1798, Casa Preta - Ji-Parana/Ro



> ORTOPEDIA

> TRAUMATOLOGIA )
(FRATURAS, ENTORSES, LUXAGCOES)

> EXAME DE DENSITOMETRIA OSSEA
(OSTEOPOROSE)

> RAIO X
> FISIOTERAPIA
> NUTRICAO

Dr. Nobuo Sakuno  crm254/r0
Ortopedia e Traumatologia

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

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

Dr. Maxwell Massahud crm 2253/RO
Ortopedia e Traumatologia

Fone: 69 3421-3131 | Fax: 69 3421-3191
Rua Dr. Fiel, 260 - Vila Jotao - Ji-Parana - RO
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Outubro e
Rosa

Outubro é o més de mobilizacao pela deteccdo precoce do cancer
de mama. Nesta época, 0 mundo inteiro adota uma sé cor e faz do
rosa emblema para uma questdo de tamanha importancia: a saude

Tudo para alertar sobre a prevencéao primaria que envolve habitos de
vida mais saudaveis, 0 autoexame e a importancia da mamografia a
partir dos 4O anos. O exame é simples e, se identificado no comeco, a

Um baile de saude

Além de prazerosa, a danca na terceira idade pode
trazer mais beneficios a saide do que os exercicios
fisicos tradicionais

Sinal verde para alongar

Atividades dentro do carro podem ser realizadas para
prevenir dores musculares e também sao otimas para
relaxar a mente

Saude financeira desde cedo

E muito importante que as criancas aprendam a dar
valor ao que tém, a conhecer os limites dos gastos e
a poupar

Bela vista

Parque Chico Mendes, em Ouro Preto, é privilegiado
para a pratica de trilhas e esportes de aventura, um
roteiro obrigatorio para quem gosta de aventura

@ Natal ecologico
28 Garrafas PET sédo recolhidas por colaboradores da
Unimed Ji-Parana para serem usadas como matéria

prima na decoracao de Ji-Parana

m Bem Viver Unimed

da mulher. Por isso, a Unimed Ji-Parana ficard um pouco menos verde.

doenca tem mais de 90% de chances de cura.

O amor pode
ser medido

O amor pode ser medido e ainda
cabe direitinho em um frasco de
5ml. Os portadores de leucemia

e outras doenc¢as no sangue so
dependem disso: 5 ml de sangue.
Para se tornar um possivel doador
de medula dssea, o primeiro passo
é ir a qualguer Hemocentro, se
cadastrar e colher amostra de
sangue para um exame de tipa-
gem. As chances de encontrar um
doador compativel é de até 30%
entre irmaos, filhos de mesmo pai
e mesma mae, podendo chegar

a 1em 100 mil entre as pessoas
ndo aparentadas. Quanto maior o
numero de candidatos cadastra-
dos, maior a chance de encontrar
o doador.

95 Outubro/Novembro 2013
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Compromisso
com voce

Buscar sempre a exceléncia
torna nossa missao

Unimed Ji-Parand é uma cooperativa que nasceu

com o propdsito de valorizar o trabalho médico e

melhorar as condi¢des de atendimento aos clientes.
E, nesse sentido temos focado e nos esforcados para garan-
tir os melhores resultados para todos nos. Estamos traba-
lhando intensamente para que a Unimed Ji-Parana continue
lider no mercado em sua area de atuacdo e para isso, &
Preciso investir em servicos proprios.

Nos ultimos meses implantamos dois novos servicos, o
de Fisioterapia e Hidroterapia. Essa € uma tendéncia que
vem garantindo ao cliente Unimed Ji-Parand uma melhor
assisténcia a saude. Afinal, zelar pelo bem estar de nossos
beneficidrios € missao essencial de nossa cooperativa, e
uma preocupacgao que esta presente em tudo o que faze-
mos. Esses novos servicos sao abordados nesta edicao da
Bem Viver. Outubro Rosa, campanha que visa sensibilizar
as mulheres a prevenir e a diagnosticar precocemente o
cancer de mama, é tema principal da revista.

Seja investindo em servicos que garantem o tratamento
de doencas ou em cuidados preventivos, NOsso compro-
misso é buscar a exceléncia em tudo para que vocé tenha
uma aten¢ao integral que
resultard em mais qualidade

de vida.

Boa leitura.

Gilberto Domingues
Diretor Presidente

1247
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Diretoria Executiva
Diretor Presidente: Gilberto Domingues
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A revista Bem Viver é uma publicacdo bimestral
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Impressa em papel 100% reciclado

(75% de aparas pré-consumo e 25% pos-consumo)
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Fale conosco

Central de Atendimento (69) 3411-3800
unimedjpr@unimedjpr.com.br
www.unimedjpr.com.br

Facebook: Unimed Ji-Parana

Unimed

0 velboon pland de saude & viver.
O wqueida meihor § Unimed.

Unimed %

Bem Viver Unimed B



ORTOPEDIA

CIRURGIA DA COLUNA VERTEBRAL
CIRURGIA ORTOPEDICA
LOMBALGIAS

Antonio Mauro de Rossi

CREMERO 1.434

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

Saécio titular da S.BP.CV. - Sociedade Brasileira de
Patologia da Coluna Vertebral.

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

Hospital S&o Lucas
Fone: 69 3461-3517

| LABORATORIO
MODELO

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

< laboratorio.modelo@uol.com.br

Sempre no intuito de melhor atender
aos nossos pacientes e amigos, estamos
atendendo com mais 5 postos

Na Rua Almirante Barroso, 1541 - Centro

em frente ao HCR - (69) 3422-6287 el

Hospital Candido Rondon (69) 3411-2256 S e

Day Hospital & Center Clinica (69) 3421-5030

. » o Com o sistema de resultados on-line o Laboratério Modelo
Gastrocinica - Rua Séo Jodo, 1341

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

se destaca mais uma vez no mercado. Vocé faz a consulta em
nosso laboratério e apés a conclusao dos resultados eles
poederéo ser disponibilizados on-line através do nosso site.

Rua 22 de Novembro 912 Casa Preta
(Na rua do Hospital Municipal) - (69) 3422-3159 www.laboratoriomodelojp.com.br
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NEUROCIRURG

Neurocirurgia Geral e Cirurgia da Coluna

o
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Dr. Edilton Oliveira

Neurocirurgiao

CRM/RO - 3272

DA dredilton.oliveira@gmail.com

CACOAL JI-PARANA
Hospital dos Acidentados

Rua Lutherking, 2399 - Jd. Clodoaldo

Hospital 6 de Maio | Hospital HCR
Av. 6 de Maio, 880 - Bairro Urupa
Fone: (69) 3441-5166

Fone: (69) 3421-5577



ENTREVISTA K

s males

do Cigarro

Nao ha duvidas.
O fumante é o
maior prejudicado
por seu habito.

A lista de males é
extensa e assusta.
Mas cada item é
também um bom
motivo para a
decisao de

largar o cigarro

A PROFISSIONAL

Helena van der Lan é
médica pneumologista,
cooperada a Unimed
Ji-Parana

) Bem Viver Unimed

cigarro, responsavel por
uma série de problemas
de saude, é fator deter-
minante das duas maio-
res causas de morte por
doenca em todo o mundo: as doencas
cardiovasculares e o cancer. Estudos re-
centes ja apontaram 56 doencas relacio-
nadas ao tabagismo. Para parar de fumar é
preciso muito mais que for¢ca de vontade
e determinacéo, € necessario a ajuda de
profissionais da saude. Nesta entrevista, a
meédica pneumologista Helena Souza van
der Lan fala da enorme lista de doencas
relacionadas ao tabagismo e maneiras de

largar o fumo.

Bem Viver - Quais as doencas relacio-
nadas ao tabagismo?

Helena van der Lan - O cigarro é a
maior fator de morte modificavel no
mundo, metade dos tabagistas morrem
pelos danos diretos do tabaco. Isto re-
presenta 6 milhdes de pessoas a cada
ano. Ha uma vasta gama de patologias
causadas por ele, desde fatores estéticos
como queda do cabelo, envelhecimento
precoce e, amarelamento e queda dos
dentes, fatores sexuais, como infertilida-
de e impoténcia, catarata, surdez, doen-
¢as respiratorias como enfisema, rinites,
agravamento de quadros de asma até
doencas cardiovasculares, isquemia ce-
rebral e neoplasias da boca, estdbmago,
pulmao, ginecologicas. Enfim, apenas
para citar alguns exemplos do maleficio
do cigarro.

BV - Quais os maleficios que o conta-
to com o cigarro acarreta as criancas e
aos fumantes passivos?

HL - O fumo passivo é a fumaca que
enche restaurantes, escritorios ou outros
espacos fechados quando as pessoas
qgueimam produtos do tabaco, como ci-
garros, charutos e narguile. H4 mais de
4 mil produtos quimicos do fumo, dos
quais, pelo menos, 250 sdo conhecidos
por serem nocivos e mais de 50 sao

causadores de cancer. Ndo existe um ni- »

9> Outubro/Novembro 2013



CAMINHO Atividade fisica é grande aliada para largar o cigarro,
pois estimula a producao de endorfinas que da sensacao de bem-estar

vel sequro de exposicao passiva a fu-
maca do tabaco. Estima-se que no
mundo mais de 600 mil pessoas mor-
rem por ano devido a exposicao passi-

va.As criancas sao as que mais sofrem.

Em 2004, elas responderam por 28%

das mortes atribuiveis ao fumo passivo.

Em recém-nascidos pode ocorrer bai-
xo peso. Quase metade das criangas
respiram, regularmente, o ar poluido
pelo fumo em locais publicos e mais
de 40% delas tém pelo menos um
parente tabagista.

BV - Quem esta pensando em pa-
rar o que deve fazer?

HL - A abstinéncia tabagica nao
¢ facil, pois esta dependéncia € um
conjunto de fendémenos comporta-
mentais, cognitivos e quimicos. Pou-
cos tabagistas apresentam sucesso
em sua primeira tentativa, mas ha
fortes evidéncias de que isso pode
ser feito. Existen inUmeras maneiras
eficazes para parar, desde o aconse-
lhamento médico - que eleva em
84% as chances de sucesso, até te-

rapias em grupos e medicamentosas.

Basta o médico identificar o perfil do
dependente e ver qual o melhor mé-

Outubro/Novembro 2013

todo de auxilio para ele.

BV - Quais as maiores dificuldades
para parar de fumar?

HL - Parar de fumar deve estar liga-
do ao que cada um quer para a sua
vida. Acender um cigarro € um ato
muitas vezes automatico e que esta
associado, por exemplo, a tomar um
café ou ir a um bar. Devido a isto,
a maior dificuldade estd na mudan-
ca dos habitos, preencher o tempo
com mais atividades desassociadas
ao fumo e modificar o carater de
algumas delas para ir fazendo com
que o cigarro deixe de fazer parte do
seu dia a dia.

BV - Ha sugestoes de como su-
pera-las?

HL - A facildade de se alcancar a
droga aumenta o vicio. Infelizmente o
cigarro é facil de ser adquirido e ndo
té-lo por perto pode ajudar. Quando
ocorre a crise de abstinéncia — que
geralmente dura cinco minutos- e a
pessoa NAo possui O cigarro, a vontade
pode ser driblada e acabar passando.

BV - Existem inumeros métodos

que prometem livrar o fumante do
tabagismo. O que funciona?

HL - Todos os métodos terapéuti-
cos disponiveis sao de apoio, 0 que
€ determinante neste processo € a
decisao do fumante de abandonar o
cigarro.

BV - Como é o processo de trata-
mento para o tabagismo?

HL - Existem varias propostas de tra-
tamento. O processo de terapia contra
o tabagismo é continuo, podendo ser
em grupo ou individual. O tabagista
também necessita de acompanha-
mento paralelo com demais profissio-
nais da drea da saude. A combinacéo
de acompanhamento médico e tera-
pia medicamentosa mais que dobra
as chances de sucesso.

BV - Parar de fumar engorda?

HL - Isto pode ocorrer, mas ndo é
regra. Em geral, ocorre um aumento
em torno de 4 quilos, pois o meta-
bolismo tende a ficar lento pela abs-
tinéncia da nicotina. No entanto, ao
longo do tempo isto normaliza. Além
do mais, as pessoas ao pararem de
fumar resgatam o paladar e tendem
a descontar as angustias e anseios na
alimentacdo. E importante associar a
atividade fisica nesta etapa, pois aju-
da a manter a estabilidade do humor
e evita os indesejaveis quilos extras
neste processo de abstinéncia.

BV - Quais os beneficios imedia-
tos de parar de fumar?

HL - Ha beneficios tanto a curto
quanto a longa prazo. Parar de fumar
reduz as chances de impoténcia, da
dificuldade em engravidar e dos par-
tos prematuros. Além dos primeiros
20 minutos haver queda da frequ-
éncia cardiaca e da pressédo arterial.
Em 2 a 12 semanas, ha melhora da
circulacdo e da funcdo pulmonar. En-
tre 1 e 9 meses, dimunicdo da tosse e
da falta de ar. Em um ano, o risco de
doenca cardiaca é cerca de metade
de um fumante. ®

Bem Viver Unimed



ANTENADOS

22 Exames Preservados

Reunir os exames feitos nos ultimos tempos, a fim de
que eles sejam avaliados, se necessario, por todos os
medicos com os quais vocé marcar uma consulta, pode
ser uma medida de prevencao tao eficaz como uma ali-
mentacdo balanceada ou a pratica regular de exercicios
fisicos. Ao apresentar ao médico seus ultimos hemogra-
mas ja na primeira consulta, por exemplo, ha chances de
ele ndo pedir um novo exame — mesmo que a consulta
anterior seja por um motivo diferente. Ao levar os resul-
tados gue j& estdo na sua casa, tanto vocé quanto seu
médico ganham tempo.

) Oleo de cozinha

Se vocé ainda tem o habito de jogar o dleo
de cozinha pela pia, mas fica com um peso
na consciéncia, da para ajudar a mudar essa
realidade. Armazene-o em garrafas. Em Ji-Pa-
rang, a Casa de Nazaré, uma instituicao que
atende 180 criangas e adolescentes carentes
do bairro Boa Esperanga, recolhe o dleo e faz
sabao. A Casa oferece apoio escolar, oficinas
de capoeira, curso de violdo e curso de in-
formatica para adultos. Tudo com a ajuda de
voluntarios. O posto de coleta & na secretaria
da Paroquia Sao José e fica aberto das 7h30
as 11h30 e das 13h30 as 16h30. A Casa de
Nazaré fica localizada na Rua Porto Rico, 322,
bairro Boa Esperanca.

m Bem Viver Unimed

Y Gestacao

Para as gravidas de plantéo! Uso correto do cinto de
seguranca. A faixa superior do cinto deve passar no meio
do ombro. Depois entre os seios e ficar ao lado do ab-
démen, nunca sobre ele. Também é preciso posicionar a
presilha do cinto o mais baixo possivel, sobre a pélvis.

9> Outubro/Novembro 2013



UNIMED SERVICO

)Y

Quem avisa amigo é

Se vocé ndo puder comparecer a
consulta, avise com até duas horas
de antecedéncia. Assim, vocé cede
o seu lugar a uma pessoa que
também precisa de atendimento e
agiliza o trabalho da equipe médica.
Vocé pode faltar. O aviso nao.

‘IA/

)) Cuide do seu cartao o cartio Unimed é um documento pes-
soal e intransferivel, que garante o atendimento nos consultorios médicos, clinicas e
demais prestadores. Nos casos de o paciente nao possuir o cartao Unimed (seja por
motivo de perda), é obrigatdria a apresentacdo de um documento de identificacdo
com foto. Para facilitar a prestacao de servicos, evitar fraudes ou registros indevidos, &
fundamental que o beneficiario ndo empreste seu cartdo Unimed a outras pessoas.

p).
Consulta de retorno

Se precisar retornar ao médico,
agende seu dia e horario imedia-
tamente apos a consulta. Nao deixe
para depois. O retorno é gratuito
somente se for agendado para até
30 dias ap6s a primeira ida ao con-
sultorio. Esse prazo é suficiente para
agendar e fazer exames, portanto,
nao ha necessidade de esperar para
marcar o retorno.

39 Outubro/Novembro 2013

DICAS N
FILMES

Minha Mae E uma Peca'

O longa 'Minha Mae E uma
Peca!, escrito e estrelado pelo
humorista Paulo Gustavo, tor-
nou-se a principal bilheteria do
ano para uma produ¢ao na-
cional. Com Ingrid Guimaraes,
Samantha Schmutz, Monica
Martelli, Herson Capri e Rodrigo
Pandolfo no elenco, o filme
€ uma adaptacao da peca
homonima de Paulo Gustavo
que esta em cartaz ha sete
anos. Dona Herminia é uma
mulher de meia idade com
filhos crescidos que tem como
preocupagao maior procurar
o que fazer. Sem um trabalho
para se ocupar, ela passa o dia
todo desabafando com a tia
idosa, a vizinha fofoqueira e a
amiga confidente.

LIVROS

Como Nascem os Pais
Cronicas de Um Pai
Despreparado

Escrito com a mesma lin-
guagem divertida, inteligente e
emocionante Como Nascem
os Pais - Cronicas de Um Pai
Despreparado vai fazer voce rir,
chorar, entender que tudo vale
a pena e pedir desculpas de
joelhos aos seus pais. Na nova
onda dos pais participantes,
ele conta no livro inimeros
episodios, desde os primeiros
banhos a traducao dos miste-
riosos “fonabulos”, passando
pela primeira doenca grave, a
evolugdo da mobilidade em
um bebé que nao para quieto
e as noites de insonia.

Bem Viver Unimed lﬂ



SOLIDARIEDADE N

O amor pode

A doacao de
sangue pode
aumentar as
possibilidades
de cura para
muitas pessoas
com leucemia e
outras doencas
do sangue

DIFICULDADE

amor pode ser medido e
ainda cabe direitinho em
um frasco de 5ml.Os por-
tadores de leucemia e ou-
tras doencas no sangue
56 dependem disso: 5 ml de sangue. Para se
tornar um possivel doador de medula dssea,
o primeiro passo € ir a qualguer Hemocen-
tro, se cadastrar, e colher amostra de sangue
para um exame de tipagem. Assim como
todos os hemocentros publicos brasileiros, o
de Ji-Parana atua apenas na orientacao jun-
to aos candidatos sobre os procedimentos
para a doacdo de medula e na coleta das

amostras, encaminhando-as aos laboratorios
aptos a realizarem esses exames de alta es-
pecificidade técnica.

O laboratorio analisa o codigo genético e
repassa as informacdes a um banco de da-
dos nacional, chamado Redome (Registro
Nacional de Doadores de Medula Ossea),
instalado no Instituto Nacional de Cancer
(INCA). O sistema ira verificar se ha compa-
tibilidade com os pacientes que necessitam
da medula.

Uma vez detectada a compatibilidade
com algum paciente da fila de espera, o
doador é procurado pelo Redome, e tem »

E muito dificil encontrar
um doador de medula
compativel, mesmo na

prépria familia

Bem Viver Unimed
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h. GRANDEZA se cada um fizer a sua parte, tudo poderia ser diferente.
Um pequeno, porém grandioso gesto pode salvar vidas

todos os custos com viagem, alimen-
tacdo e estadia, inclusive para o acom-
panhante, bancados pelo Ministério da
Saude.

As chances de encontrar um doa-
dor compativel é de aproximadamen-
te entre 25% a 30% entre irmaos, po-
dendo chegar a 1 em 100.000 entre
as pessoas nao aparentadas. Portanto,
quanto maior o0 numero de candida-
tos cadastrados, maior a chance de se
encontrar o doador ideal para os pa-
cientes que precisam de transplante.

Todos os candidatos a doacao de-
vem ter entre 18 e 55 anos. Por ano, no
Brasil, sdo cerca de 130 transplantes de
medula Ossea entre ndo aparentados.

Sem medo
A doacado de medula dssea é um
procedimento seguro e nao envolve

9> Outubro/Novembro 2013

[...]

A doacgao nao
traz nenhum risco
para o doador,

ja que a medula
se recompoe

em poucos dias.

cirurgia, apesar de o procedimento ser
feito em centro cirdrgico, sob aneste-
sia peridural ou geral, e requerer inter-
nacao por um minimo de 24 horas. A
doagao nao traz nenhum risco para o
doador, ja que a medula se recompde
em poucos dias. ®

N\

%&Ww{;

f":/;’):‘f((f @) / A"‘(f;;"a f/ >, ._.’1/:).-'44(;-:;-»,-.-

Dr. Joao Ribeiro Soares

CRM - 30 - RO

Clinica Geral
Cirurgia

Estéetica Médica

Dr. Ribeiro e Carmem

Meédico e Esteticista

Dr. Joao Paulo C. Soares

Otorrinolaringologista

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

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

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



NA GELADEIRA

Sailba como
guardar os

alimentos

FERMENTO

Tempo de geladeira:
de 3diasa 6
meses

0 fermento quimico em pé
pode ser guardado por meses
da geladeira, sem prejudicar

o crescimento do seu bolo. Ja
o biolégico, muito utilizado |
para fazer paes, tem tempo de
vida curta, que ndo ultrapassa
3 dias depois de aberto. “0
fermento biolégico & vivo,
formado por leveduras.
Quando elas morrem, o
fermento para de funcionar

e a massa nao cresce”,

LEITE

®) QUEIJOS

Tempo na geladeira:
de 5diasa 1 més
Os tipos secos, como provolone
e parmesao, tém tempo de
CONSErvacao maior que os
queijos moles, como a ricota

e 0 queijo de minas —estes
duram, no maximo, 5 dias

| arroz de forno, com molho de

Hustragbes Alexandre Affonso

) COMIDA
PRONTA
Tempo de
geladeira: 3 dias

Q arroz branco de hoje é 0

tomate, presunto e queijo de
amanha. A arte de “reformar”
0 que sobrou do almogo para
comer um prato diferente

Atengdo ao aspecto: Se a COT v | 4
Tempo de peladaira: foi alterada e se ha pontos | no jantar & 6tima para evitar
de 1 a4 dias esverdeados na superficie, desperdicios, mas € preciso
0 leite melhor dispensé-lo. Mas e o ter cautela para evitar uma
pasteurizado gorgonzola? Ha quem diga que | intoxicacdo ahrneptar.
: azeda rapidamente | | Quanto mais verde e fedido, | As sobras devem ir para
W - = 2 melhor. Nesse caso, vale o | ageladeira, em recipientes
dénitrc de 1 dia. bom senso na hora de avaliar com tampa. logo depois |
| Diferentemente do tipo o estado do produto ' do almogo '
longa vida, que, depois de t
| aberto, aguentade 3a 4
dias na geladeira ’ o —
J FRUTAS, KETCHUP,
VERDURAS E MAIONESEE
E LEGUMES MOSTARDA
MANTEIGA Tempo de geladeira: 5 dias Tempo de
Tempo de geladeira: 3 meses Devem ser armazenados geladeira: de 1
previamente higienizados. £ mésa 1ano

Por ter bastante gordura

na composicdo, a manteiga
aguenta bastante sob
refrigeragao. Conforme o tempo
de geladeira, o produto pode
ganhar uma capa amarelo-
escuro de sabor rangoso.
Remover essa capa, raspando a
superficie da manteiga, ajuda

a resolver o problema r

m Bem Viver Unimed

importante secar os alimentos
depois de lava-los para que nao
apodrecam com a dgua. Ja as
frutas tropicais, como a banana
¢ 0 abacate, ndo devem ser
refrigerados, pois escurecem.
“0 mamdo, quando verde, nem

chega a amadurecer”,

Com uma alta dose de
conservantes na composigao,
essas guloseimas aguentam
bastante tempo na

geladeira. No trio de
temperos para o hambdrguer,

perecivel, pode ficar até

30 dias refrigerada

a maionese é o mais

VINHOS

Tempo de geladeira:

1 dia* ou 1 més**

Uma vez aberto, a

§| maioria dos vinhos tém

prazo de validade curto

| devido & oxidagdo —o

oxigénio que entra na

garrafa reage com a bebida,

alterando seu aroma e sabor,

| Por isso, o ideal & consumir a

| garrafa em um dia*.

| Quem ndo quiser desperdicar,
pode prolongar um pouco a
utilidade do vinho utilizando-o

| como tempero** —mas
lembre-se de que vinho velho
demais vira vinagre

Tempo de
geladeira: 2 dias
| Carnes cruas —vermelhas, aves
e peixes-— duram pouco tempo
| na geladeira, por isso o ideal
é congelar o produto se ndo
for prepara-lo imediatamente.
| De acordo com Porto,
carnes temperadas podem
aguentar um pouco mais, ja
| que o tempero atua como
conservante natural. *Ja as
embaladas a vacuo pode ficar

até um més na geladeira.” '

Tempo de geladeira:

de 4 a 5 dias

e Para Chaves, da

| Unicamp, o ideal é consumir
os enlatados de uma vez, logo
depois de abertos. “Se sobrar,
drene o liquido que banha o
alimento e retire o produto
da latinha.” Guarde as sobras
drenadas e em recipientes
hermeticamente fechados r
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21 COMPORTAMENTO

Esconderjo de

bactenas

Bolsas femininas
tém mais
microbios do
que maioria dos
vasos sanitarios

bolsa & um acessdrio indispen-
savel para a mulher. Sdo raras
aquelas que conseguem vi-

ver sem a sua grande aliada.

Nela se carrega de tudo. SO
que essa praticidade feminina implica um
consideravel risco para a saude: a conta-
minagao por bactérias. Segundo pesquisas
as bolsas tém mais micrébios do que na
superficie dos vasos sanitarios. Quantas
vezes a bolsa é lavada? E o vaso sanitario?
A bolsa, quase nunca. Ja o vaso sanitario &
lavado quase todo dia.

h. CUIDADO Além de carregar microrganismos do lado de fora, as
bolsas sao bastante contaminadas por dentro

> Outubro/Novembro 2013

Ao longo do dig, a bolsa passeia pelos
mais diversos lugares: rua, mesa de traba-
lho, pia do banheiro, chao do carro. Nes-
ses ambientes, & possivel encontrar coli-
formes fecais — causadores de diarreias e
bactérias responsaveis por conjuntivites,
sinusites e intoxicacoes alimentares.

A fim de nédo sofrer essas consequén-
cias, a orientacdo € tomar certos cuidados,
como lavar ou limpar a bolsa uma vez por
semana. E evitar deixa-la em locais noto-
riamente contaminados — uma alternativa
é ter sempre em maos aquele gancho de
metal que permite fixa-la nas mesas.

Evite a carona
indesejavel

Nao deixe a bolsa no chao

Evite leva-la ao banheiro. Se
puder, carregue so a nécessaire

Nao cologue a bolsa em cima
da pia do banheiro ou sobre a
caixa de descarga. Prefira pendu-

ré-la em um ganchinho

Nunca a deixe sobre a mesa
onde vocé faz suas refeicdes

No carro, prefira guardar no
porta-malas, que € menos conta-
minado do que o chao

Procure limpa-la com pano,
agua e sabao, no minimo, uma
vez por més. ®

Bem Viver Unimed IB



MEXA-SE

Um

baile

de Saude

Além de
prazerosa, a
danca na terceira
idade pode
trazer mais
beneficios a
saude do que os
exercicios fisicos
tradicionais

AN|MACAO Todas as sextas-feiras os idosos aproveitam para dancar forré no Centro de Convivéncia

Bem Viver Unimed

epois de uma vida dedicada

ao trabalho, o lazer passa a

ser prioridade para muitos

idosos. Na hora da diversao,

os bailes da terceira idade
quase sempre estao no roteiro. A vida nao
para e o corpo pede movimento. E assim,
todas as sextas-feiras, um grupo de idosos
se retine no Centro de Convivéncia do Ido-
so (CCl) de Ji-Parana para bailar.

Mais do que rodopias, ali eles encon-
tram um novo animo para viver. E a danca
se transforma muito mais que uma terapia.
E uma forma de melhorar o condiciona-

mento fisico, o equilibrio, a criatividade e

aumentar a autoestima. A atividade tam-
bém é uma maneira de afastar a solidao e
uma oportunidade de fazer novas amiza-
des, por isso, é considerada uma das ativi-
dades fisicas mais prazerosas.

Pelo carater ludico, idosos aderem me-
lhor a pratica do que aos exercicios tradi-
cionais. Estudos conseguiram comprovar a
superioridade da danca para a saude do
coracao, a capacidade respiratoria e acima
de tudo, a qualidade de vida.

Antigamente, tanto por parte do idoso,
como dos familiares, a ideia era de que com
o envelhecimento o melhor era ficar inati-
vo, evitando qualquer esforco ou atividade, »
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MOVIMENTO No baile da terceira idade vale dancar juntinho,
sozinho, mulher com mulher, nao importa; o que nao pode é ficar parado

[...]

Doengas como a
depressao, artrite,
artrose, 0Steoporose,
cardiaca podem

ser prevenidas e
tratadas com a
pratica da danca

para poupar as energias. Hoje se sabe
que é exatamente o contrario. O se-
dentarismo é o pior vildo da saude.

Doengas como a depressao, artrite,
artrose, osteoporose, cardiaca, podem
ser prevenidas e tratadas com a pra-
tica da danca. Isso porque, dancar es-
timula a circulacdo sanguinea, ajuda
no fortalecimento dos musculos e
0ssos, estimula a producao de en-
dorfina (substancia do bem-estar) e
previne a formacdo de pensamen-
tos negativos. Além disso, a danca
melhora a coordenacao motora e a
memoria.

Segundo pesquisadores, gquando

Outubro/Novembro 2013

dancam, os idosos fazem um esforco
maior para memorizar a sequéncia
dos passos e mostram concentracao
acima do normal para ndo invadirem
o espaco do parceiro. Além disso, se
lembram de experiéncias e sensacoes
vividas no passado, quando a musica
os remete a juventude.

Beneficios da danca

A Estimula a mobilidade das
articulagdes, proporcionando
melhora da coordenagao mo-
tora e equilibrio do corpo.

A Melhora a circulagao, favo-
recendo a oxigenagao dos
tecidos e a irrigacao das células,
prevenindo problemas cardio-
vasculares.

A Ajuda a combater a depressao,
pois a danga é uma atividade
prazerosa e social.

A Eleva a capacidade cardior-
respiratoria e a forca muscular.

A Melhora a qualidade do sono.

Geriatria

GERIATRIA CLINICA
E PREVENTIVA

D /fﬁaﬁé/b Fraimus

69 3421-5833 / 3421- 0749
3422-3444 rax: 69 3411-3363

www.gastroclinicajp.com.br

Rua 5a0 Jodo, n° 1341 - Casa Preta
Ji-Parana - Ronddnia



PREVINA-SE &

Movimento
tem como
objetivo alertar
sobre o cancer
de mama e
principalmente
lembrar a
Importancia

da prevencao
e deteccao
precoce da
doenca

Bem Viver Unimed

utubro é o més de mo-
bilizacdo pela deteccdo
precoce do cancer de
mama. Nesta época, o
mundo inteiro adota uma
sO cor e faz do rosa emblema para uma
questao de tamanha importancia: a saude
da mulher. Por isso, a Unimed Ji-Parana fi-
card um pouco menos verde. Tudo para
alertar sobre a prevencao primaria que en-

& OUTUBRO

rosd

volve habitos de vida mais saudaveis, o au-
toexame e a importancia da mamografia a
partir dos 40 anos. O exame é simples e,
se identificado no comeco, a doenca tem
mais de 90% de chances de cura.
Segundo a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) no Brasil, aparecem cerca de
50 mil novos casos de cancer de mama
em mulheres por ano, e esse numero
vem aumentando nas Ultimas décadas. E »

SIMBOLO O movimento teve inicio nos anos 90 e adota o rosa como o tom
da esperanca e o pequeno laco como simbolo da luta contra a doenca

Outubro/Novembro 2013



IMPORTANTE Ginecologista Oribes Vieira lembra que autoexame é
um aliado na prevencao, mas nao pode ser substituido pelo exame médico

o mais freqlente na mulher brasileira,
respondendo por 22% dos casos no-
vos a cada ano, sendo considerado a
maior causa de mortalidade feminina,
seqgundo o Instituto Nacional de Can-
cer (Inca).

Isso porque muitos dos casos sdo
descobertos tardiamente, guando o tu-
mor ja estd avancado. O diagndstico
precoce € a grande arma que as mu-
lheres tém nas mé&os e, quanto antes
o cancer de mama for descoberto,
maiores as chances de sucesso no
tratamento.

De acordo com o médico ginecolo-
gista Oribes Vieira, a verdadeira causa
do cancer de mama permanece obs-
cura, sendo ainda objeto de investiga-
cdo cientifica. Alguns fatores parecem
aumentar o risco para desenvolver a
doenca. Sabe-se atualmente que o

Outubro/Novembro 2013

fator hereditario concorre com cerca
de 5 a 10% na génese desse tipo de
cancer, sendo anda conveniente men-
cionar outros fatores de risco, tais como
ingestdo excessiva de alimentos gor-
durosos, obesidade, sedentarismo, con-
sumo de bebidas alcodlicas, vicio do
cigarro e as proprias alteracdes vindas
do envelhecimento, ndo descartando,
aqui, as alteracdes genéticas incidentes
sobre o DNA. Ele explica que entre 30
e 40 anos, o risco é de O44%, mas na
faixa dos 60-70, aumenta significativa-
mente para 3,83%. Isso também néo
significa que pelo fato de ser jovem a
mulher estd imune ao cancer de mama.
Por isso, & fundamental que as pessoas
estejam atentas, de olho nos citados fa-
tores de risco, para que sejam tomadas
medidas preventivas que minimizem as
chances de desenvolver a doenca.

O diagnostico precoce
é a grande arma que
as mulheres tém nas
Maos €, quanto antes
o cancer de mama for
descoberto, maiores as
chances de sucesso
no tratamento.

"A prevencdo primaria envolve ha-
bitos de vida mais saudaveis, como a
pratica de exercicios fisicos acompa-
nhada de uma dieta especial, pobre
em gordura de origem animal, com
muitas frutas, lequmes e verduras. Dei-
xando de lado eventuais radicalizages,
recomenda-se que, quando necessa-
ria, as terapias hormonais sejam feitas
de modo criterioso, monitoradas pelo
ginecologista. Nunca se esquecer da
importancia da amamentacdo mater-
na. Esse processo também envolve
uma prevencao secundaria, Como Nao
deixar de realizar mamografias nem ul-
trassom das mamas guando indicado”,
aconselha o médico.

Sintomas

Sintorna € uma sensacao, dor, fisga-
da, pontada e apenas 5% dos canceres
de mama apresentam algum sintoma.
Quando a mulher percebe o cancer
de mama, geralmente € um nodulo. Por
isso, € muito importante que a mulher
fique atenta também a outros sinais,
como: inchaco, alteracdes na colora-
¢ao, tamanho, formato, textura da pele
das mamas e secrecoes que saem do
mamilo.

Geralmente, os tumores malignos lo-
calizam-se em apenas uma das mamas,
nao possuem mobilidade e contorno
definido. Em alguns casos, se aderem
a pele ou aos musculos debaixo da
mama.

Bem Viver Unimed



O mais importante & que a mulher
conheca a aparéncia, sensacoes, formas
e texturas de suas mamas para que seja
possivel detectar qualquer alteraco.

Exame

Orientado pelo ginecologista, 0 au-
toexame das mamas o autoexame le-
VOu a constatacao pratica de que 80
a 90% dos tumores sao detectados
pela propria paciente. De acordo com
o médico, o exame das mamas reali-
zado pela propria mulher, apalpando
os seios, gjuda no conhecimento do
proprio corpo e deve ser feito men-
salmente, de preferéncia no 7° ou 8°

&

[...]

o exame das mamas realizado pela propria mulher,
apalpando os seios, ajuda no conhecimento do
proprio corpo e deve ser feito mensalmente..

dias apds o inicio da menstruagao.
As mulheres na menopausa devem
escolher um dia qualquer do més e
memoriza-lo. Entretanto, o autoexa-
me nao substitui o exame clinico das
mamas realizado por um profissional
de saude. "A nossa luta é para que
consigamos detecta-lo antes de ser
palpavel, pois, quanto menor, maior é

a chance de cura. A mamografia é o
método mais confidvel para detectar
a doenca nos estagios iniciais. Além
do seu potencial de demonstrar le-
sdes impalpaveis, 0 emprego da ma-
mografia pode proporcionar uma re-
ducdo acima de 30% na mortalidade
de mulheres com cancer de mama",
defende Oribes. ®

h. MAMOGRAFIA Exame é o mais indicado para detectar precocemente a presenca de nodulos nas mamas

Os maiores FATORES DE RISCO
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ORTOPEDIA E
TRAUMATOLOGIA

CRM 2314 - TEOT 10461

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

-

HOSPITAL SAO PAULO - Cacoal - Rondénia
69 8109-8763 (secretdria) 3441-4611 3441-4612

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

} i )
© OriopediaNO Tt S www.alexandrerezendeortopedia.com.br

W
1\\: _ :

GINECOLOGIA
OBSTETRICIA
ULTRASSONOGRAFIA

Dr. Serafumn L. Godinho Filho f;”
‘

-
3461-2243
3461-2133

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

%ﬂﬂﬁllli/ﬂﬂﬂ

Assisténcia de Qualidade



TRANSITO

Sinal verde

Atividades
dentro do carro
podem prevenir
dores musculares
e também é
otimo para
relaxar a mente

sinal ficou vermelho, en-

t3o € hora de cuidar da

saude. Passar alguns mi-

nutos parado dentro do

carro pode ser uma boa
oportunidade para realizar alongamentos,
que além de fazerem bem para o corpo, re-
laxam a cabeca. A pior coisa que acontece
guando se esta no transito &€ guando vem
aquela tensdo muscular. Mesmo que as
pessoas nao percebam, os musculos con-
traem sem serem comandados. Conforme
o tempo vai passando e esse musculo fica
contraido, o fluxo sanguineo é interrompi-
do. Isso inicia um processo in amatorio e
comega a dor. Uma das coisas que se pode
fazer é ensinar o musculo a relaxar.

h. RELAXE O simples movimento de abrir e fechar a mao com a
bolinha cria uma sensacao de alivio e ajuda a combater o estresse

m Bem Viver Unimed

para alongar

Uma dica é carregar no carro uma boli-
nha daquelas de apertar com a mao para
aliviar o estresse. Além disso, também for-
talece os musculos do antebraco, ajuda a
relaxar os ombros e evita dores.

Para combater as dores, € bom manter a
postura, com as costas bem apoiadas no as-
sento. Alongamentos dos bracos, pescoco e
costas sao faceis de fazer e essenciais para
evitar dores, pois ajuda o musculo a relaxar,
diminui o cansaco e toda aquela sensagao
de peso acaba ficando no final do dia.

CONHECA
alguns exercicios:

»
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FAMILIA

Saude financeira

desde cedo

E muito importante
que as criangas
aprendam a dar

valor ao que tém, a
conhecer os limites
dos gastos e a poupar

nsinar para as criancas o valor
das coisas € responsabilidade
dos pais e dinheiro é assunto
gue deve ser colocado em
pauta desde cedo para ajudar os pe-

guenos a lidar com financas de forma
saudavel.

Uma das formas de ensinar as crian-
cas o valor do dinheiro é por meio da
mesada. A tarefa ndo é simples, tem
regras e, para que dé certo, exige com-
prometimento de pais e filhos. O man-
damento numero 1 € que a guantia e
a data combinadas devem ser cumpri-
das rigorosamente pelo responsavel
por fazer o pagamento. Ao mesmo
tempo, a crianga tem de saber que, se
o dinheiro acabar antes, vai esperar de
maos vazias. A mesada também néo
pode ser instrumento de premiacao
por boas notas, status ante os colegui-

A POUPANCA E importante mostrar que existem objetos que podem
ser adquiridos agora e outros que precisam de planejamento
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nhas, e muito menos castigo, quando
os pais decidem punir a crianca sus-
pendendo a entrega por um tempo.

Valores

Na primeira conversa, procure expli-
car as criangas que elas vao receber o
proprio dinheirinho. O ideal € que come-
cem a ganhar a mesada quando soube-
rem fazer contas de soma e subtracdo.
O segundo passo € estipular o valor, que
pode variar de acordo com o perfil fami-
liar e deve ser calculado com base nas
necessidades da crianca. Cada faixa etaria
deve receber uma quantia diferente.

Habito

A mesada é também uma forma de
criar o habito de poupar. Tudo propor-
cionalmente & idade. Ensine o valor do
dinheiro.Esclareca a diferenca entre que-
rer e precisar de alguma coisa. Estimule a
crianga a comparar precos e evite com-
prar aquilo que elas considerarem caro,
mesmo que vocé possa fazé-lo.

Para facilitar a organizagao, o ideal €
separar dois lugares para armazenar o
dinheiro. Uma carteira ou um envelope
para 0s gastos correntes, e um cofrinho
para que possa economizar e investir
em algum objeto desejado.

No treino dessas escolhas financei-
ras na infancia é que vao chegar a vida
adulta com mais sabedoria e respon-
sabilidade nas escolhas financeiras. Po-
rém, a melhor educacao acontece pelo
exemplo dos pais. ®

Bem Viver Unimed m



PRESTADORES QUE INGRESSARAM NA COOPERATIVA (de 19/04 a 02/09/2013)

Ne Prestador Fone 1 Cooperado  Local de Atendimento Cidade Especialidade

1 Leonice Natalina 3422-0186 NAO Self Center - Consultorio  Ji-Parana Psicologia
Arruda de Psicologia

2 Andreia C. de 3416-9300 NAO Hospital das Clinicas O6 Ji-Parana Psicologia
Oliveira de Maio

3 Deyse 3441-5166 NAO Hospital dos Cacoal Psicologia
Ferraciolli Acidentados

4 Helena Souza 3416-9380 SIM Day hospital - Center Ji-Parana Pneumologia
Van Der laan Clinica

5 Luana Fuzari 3461-2322 SIM Hospital Parecis Alta Floresta Clinica Médica

6 Eduardo 3441-2253 SIM Hospital dos Cacoal Clinica Medica/
Dameto Acidentados Ginecologia

7 Mariana Budo 3441-2476 NAO Fisiolandim Cacoal Fisioterapia

8 Gracileny Freitas 3443-1747 NAO Ortoclin Cacoal Psicologia

9 CedLlab Lab.de 3521-2527 NAO Laboratorio CedlLab Jaru Analises Clinicas
Analises Clinicas

10 Freddy Omar 3421-2218 SIM Hospital Stella Maris Ji-Parana Pediatria

I Biomedici Lab.de ~ 3471-2922 NAO Biomedici Lab. de A. Presidente Analises Clinicas
Andlises Clinicas Clinicas Médici

12 Centro de Onc. 3d43-2002 NAO Hospital Sao Cacoal Oncologia e
e Hematologia Daniel Comboni Hematologia
de Cacoal

13 Keidimar V.Oliveira ~ 3442-2393 SIM Hospital Sao Jose R.de Moura Clinica Médica

Total de Prestadores Credenciados: 13

PRESTADORES QUE SE DESLIGARAM DA COOPERATIVA (de 19/04 a 02/09/2013)

Ne Prestador Fone Cooperado  Local de Atendimento Cidade Especialidade
1 Tauna Boone 3441-5166 NAO Hospital dos Cacoal Psicologia
Acidentados
2 Valdelice 3443-1747 NAO Ortoclin Cacoal Psicologia
Teixeira da Silva
3 Aristeu Machado ~~ 3421-945] NAO Fisiocenter Ji-Parana Psicologia
4 lvana Dorneles 3416-9337 SIM Day Hospital Ji-Parana Cardiologia

Total de Prestadores que se desligaram: 4

Bem Viver Unimed
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Conheca as vantagens de adquirir seus
medicamentos na Farmacia Unimed:

4”";
e

+/ A Farmécia Unimed é sua garantia de estar adquirindo medicamentos
com procedéncia comprovada e tal como seu médico receitou.

+/ Nao fazemos troca de receituario e em caso de qualquer duvida, o médico
é consultado por nossos atendentes.

+/ O atendimento da Farmécia Unimed é feito por profissionais especializados,
com a presen¢a em tempo integral de um farmacéutico, garantindo a orientacao
adequada aos nossos clientes

+/ A Farmacia Unimed oferece todos os medicamentos a precos e condigoes

69 3411-3834 Farmacia
Av. Transcontinental, UHimed i*

especiais de pagamento.

1019, Centro

Farmacia Unimed. Uma dose extra de vantagens para voce.



TURISMO

Parque Chico
Mendes é
privilegiado para
a pratica de
trilhas e esportes
de aventura

ALTURAS &

Lugar que é considerado
o melhor da regiao
Norte para pratica e
competicoes de
parapente

m Bem Viver Unimed

Bela vista

ue vistal Impossivel nao

dizer essas palavras ao

alcancar o ponto mais

alto do morro do Parque

Municipal Chico Mendes,

popularmente conheci-
do como Morro da Embratel, roteiro obri-
gatorio para quem gosta de aventura em
Rondonia. O Parque fica a cerca de 30
quilébmetros de Ji-Parana e atrai muitos vi-
sitantes. Pessoas em busca de sossego e
outras de adrenalina.

O ponto turistico estd a 450 metros de
altitude e permite uma vista de tirar o fole-
go, com direito a vista da cidade de Ouro
Preto do Oeste. Um oasis de preservacdo
em meio a destruicdo ambiental em Ron-
doénia. A reserva se comunica com outra
reserva, que abrange mais dois morros
grandes, cobertos de vegetacao.

O local é favoravel a pratica de espor-
te radical e a pratica de ecoturismo. Para

os mais aventureiros podendo se chegar
ao topo do morro pela trilha a pé ou para
quem gosta de apreciar a natureza, com
menos aventura, pode-se chegar ao topo
do morro de carro. De bike é uma otima
pedida para quem gosta de aliar belas pai-
sagens, esporte e aventura.

Salto para a liberdade

Considerado o melhor da regiao Norte do
pais para a pratica de voo livre, o morro Chi-
co Mendes também sedia campeonatos de
parapente. O esporte ja se tornou tradicao
no local e, todos os anos, praticantes vindos
de todo o pais e também do exterior se re-
unem em Ouro Preto. A modalidade dispu-
tada é o Cross Country, de voo a distancia,
desafio onde o piloto utiliza um dia de voo
para alcancgar a maior distancia possivel, en-
tre o local de decolagem e o pouso. O re-
corde até hoje, &€ um véo de 147 km em linha
reta sentido a cidade de Ariquemes. ®
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FACA SUA PARTE

Garrafas PET
serao usadas
como matéria
prima na

decoracao
da cidade

ue tal comecar ja a dar um

destino adequado as gar-

rafas PET? A decoracdo de

Natal de Ji-Paran3, este ano,

sera mais ecoldgica e parte

dos enfeites sera feito das
embalagens de refrigerantes. E, para preservar
o meio ambiente e ainda dar um destino cer-
10 as garrafas, a Unimed Ji-Parana estd empe-
nhada na arrecadagao do material.

Um ponto de coleta estd instalado na
sede da Unimed, para que, colaboradores e
clientes depositem o material. Ele sera en-
caminhado para um barracdo de confeccdo
mantido pela prefeitura. A decoragdo com
garrafas PET vai acontecer em pontos estra-
tégicos do municipio.

O PET é considerado o grande vildo do
lixo reciclavel porque, quando jogado no
ambiente, muitas vezes vai parar em buei-
ros, rios e corregos, prejudicando o siste-

Campanha de (olea

de Garafas PET

Natal ecologico

ma de drenagem das aguas das chuvas e
agravando as consequéncias de enchen-
tes. Além disso, ocupa espaco precioso
nos aterros sanitarios e demora cerca de
500 anos para se decompor.

Contribua levando nos pontos de coleta
o maximo de garrafas PET que vocé puder.
Néo se esqueca: entregue as garrafas lim-
pas. Isso é muito importante! @

Traga garrafas PET de varios
tamanhos e cores.

As garrafas devem estar lavadas
apenas com agua.

Se ndo tiver com a tampa, Nao
tem problema.

h. ENGAJADQOS colaboradores da Unimed Ji-Parana estao empenhados na arrecadacao de garrafas PET

°1:] Bem Viver Unimed
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ANALISES CLINICAS™S

Cufdande da sadcde da sv@ fimmlia

HEMATOLOGIA |

BIOQUIMICA |
URINA | PARASITOLOGIA | CITOLOGIA (PARPANICOLAU).

IMUNOLOGIAT |EHORMONIOS

REPOSICAO HORMONAL MASCULINA... QUANDO E NECESSARIA?

A menopausa feminina, com seu declinio hormonal acentuado e

os beneficios da Terapia de Reposicao Hormonal nas mulheres, ja é
conhecida desde & década de 50. Entretanto o declinio da producdo
da testosterona no homem ocorre de maneira mais lenta e gradual,
por esta razao, as manifestagdes da baixa produc@o hormonal nos
homens s3o mais sutis e algumas vezes, podem ser pouco valori-
zadas. O aumento da expectativa de vida estimulou o interesse em
diagnosticar e tratar o Distirbio Androgénico do Envelhecimento
Masculino (DAEM).

A producdo de testosterona costuma diminuir apos os 50 anos, sendo
uma reacdo natural do corpo masculino, que pode vir associada a falta

JI-PARANA:

3422-2331|3422-1063

de desejo sexual, dificuldade de erecdo, falta de concentracao, ganho
de peso, irritabilidade e insonia. O medo de enfrentar desafios, seja na
vida particular ou profissional, é um dos sintomas mais comum.

O objetivo da Terapia de Reposicao Hormonal (TRH) é restabelecer os
niveis fisioldgicos da Testosterona e atenuar os sintomas do DAEM.
A TRH é realizada através do uso de Testosterona e outras medi-
cagoes, nas formas injetavel, oral e gel transdérmico.

Todos os pacientes com sintomas suspeitos e interessados em rea-
lizar a TRH, deverdo ser rigorosamente investigados por Urologista
e acompanhados durante o tratamento, para monitorar 0s niveis
hormonais e evitar efeitos adversos do tratamento.

CEMED Hospital Cindido Rondon
Rua das Flores, 41, Bairo Urupa Rua Almirante Barroso, 1530, Centro
3411-2200

o2 k i
>
” . T B
: Hospital Unimed
Dr. Rodrigo Zipparro Av. Rio Madeira, 1618
Meédico Urologista (CRM 2142/R0) Nova Porto Velho

Membro Titular da Sociedade Brasileira de Urologia

3216-6844 | 3225-2730




UNIMED EM DIA

Investlndo em

Servicos proprios

Unimed Ji-Parana
proporciona
Servicos proprios
de fisioterapia e
hidroterapia

ferecer assisténcia de qua-
lidade a saude de seus
beneficiarios é priorida-
de da Unimed Ji-Parana
e para isso, vem ao lon-
go dos anos estruturando e implantando
novos servicos. Agora, os clientes contam
com atendimento de fisioterapia e hidro-
terapia proprio da cooperativa, asseguran-

A BENEHGOS O foco da hidroterapia é manter a reabilitacao ja
adquirida e prevenir novas les6es melhorando o equilibrio

m Bem Viver Unimed

do servico diferenciado ao beneficiario.

Os atendimentos acontecem na unidade
de Medicina Preventiva em Ji-Parang, que ja
conta com uma estrutura pronta e ofere-
ce os servicos de fisioterapia neurologica
e hidroterapia convencional, neurologica
e ortopédica. O espaco também estd in-
tegrado a nova modalidade de assisténcia
no gerenciamento de doencas, dentro da
filosofia de atencao integral a saude. Com
0 senvico proprio, € possivel recuperar e re-
abilitar a condicdo fisica. Os atendimentos
podem ser individualizados ou nao, depen-
dendo da avaliagdo do profissional. Todos
os clientes, sem restricdo de idade, podem
ter acesso ao servico personalizado para
cliente Unimed.

A fisioterapeuta Neila Tavares destaca
que a hidroterapia € indicada para indivi-
duos com diversos tipos de patologias, sdo
exemplos: Hémia de Disco, Lombalgia (dor
na coluna) e Cirurgias, de acordo com in-
dicacdo do meédico assistente. "A cada dia
o reconhecimento da hidroterapia € maior
por parte da classe médica e a conduta de
prescrever sessdes com intuito de reabili-
tacdo cresce paralelamente ao reconhe-
cimento dos pacientes que, relatam um
restabelecimento de sua condicio fisica de
forma mais acelerada, em muitos casos”,
explica.

As sessdes tém duracdo de 4O minutos,
e podem ser realizadas através de diver-
sas técnicas de acordo com a necessida-
de do paciente.

Com a solicitagdo meédica autorizada,
o cliente deve fazer o agendamento no
nucleo de Viabilizacdo de Atendimento
(3411-3864/3872). ®

> Outubro/Novembro 2013
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Socialmente
responsavel

Gestao da Cooperativa é reconhecida com o
Selo Unimed de Responsabilidade Social 2013

trabalho de respon-

sabilidade social de-

senvolvido pela Uni-

med Ji-Parana, pelo

quinto ano consecu-
tivo, foi reconhecido pela direcéo na-
cional da Cooperativa Médica. O Selo
de Responsabilidade Social certifica as
cooperativas que desenvolvem pro-
gramas por uma sociedade mais justa,
ética e comprometida com o desen-
volvimento sustentavel.

A metodologia para a certificacao é
baseada na avaliacdo de temas dos in-
dicadores: Valores e Transparéncia, Publi-
co Interno, Comunidade, Meio Ambien-
te, Fornecedores, Clientes e Governo e
Sociedade. Também foram analisados
o Balanco Social e a inclusdo de pro-
jetos no Banco de Responsabilidade
Social do Sistema Unimed.

As acdes de responsabilidade social
implementadas pela Unimed Ji-Parana
incluem atividades e parcerias com
entidades assistenciais, como ajuda fi-
nanceira a Creche Nosso Lar, Projeto
Orquestra em Acao. No esporte, apoio
a escola de Futebol AJS Unimed, que

[..]

O Selo certifica as
cooperativas que
desenvolvem programas
por uma sociedade
mais justa e etica

3> Setembro/Outubro 2013

Unimed £

atende cerca de 70 criancas e adoles-
centes e a Impacto Unimed de Karaté,
com patrocinio de 4O atletas em cam-
peonatos e uniformes. Também ligada
ao esporte, & destaque com o Projeto
Academia da Terceira Idade (ATI), em
parceria com a prefeitura de Cacoal,
disponibilizando espaco e equipamen-
tos para a pratica de atividade ao ar
livre para toda a comunidade gratui-
tamente.

Para o publico interno, a preocupa-
¢ao com a saude, qualidade de vida e
capacitacao dos colaboradores é es-
tratégica para a Unimed Ji-Parana, que
investe em treinamentos continuos,
acdes de prevencao a saude e que
incentivam o autocuidado, como gi-
nastica laboral, lanche saudavel, entre
outras atividades.

O Selo Unimed de Responsabilida-
de Social foi criado em 2003 com o
objetivo de mobilizar as Unimeds para
a implantacao de uma politica de Res-
ponsabilidade Social. ®

Bio Center

LABORATORIO

Dra. Nilce Dra. Patricia
CRBM-1047 CRBM - 1089

Exames:

< Uroanalise
< Bioquimica

<« Hormonios
< Imunologia
<« Hematologia
<« Parasitologia
< Microbiologia

< Sexagem Fetal

<« DNA (teste de pater-
nidade)

ATENDIMENTO UNIMED
E OuTrOS CONVENIOS

69 3422-3434
3422-3063

Rua 06 de Maio, 1373 - Centro - Ji-Parana
biocenterjp@hotmail.com




PREJUIZO 0O cérebro de uma pessoa estressada € mais suscetivel as perdas de neuronios e meméria

Vocé conhece bem

O seu cerebro?

er a sensacao de que se
esta vivendo a mesma
cena pela segunda vez,
esquecer o nome de al-
guém que se acabou de
conhecer, ter 0 mesmo sonho mais
de uma vez, lembrar a letra inteirinha
de uma musica que vocé nao ouve
ha anos. Por essas e outras, ndo ha
duvidas de que o funcionamento do
cérebro é cheio de mistérios.
Responda ao quiz e descubra o quan-
to vocé sabe sobre o comportamento
desse 6rgao fascinante:

1. Para que tarefa as pessoas mais

Bem Viver Unimed

usam o lado esquerdo do cérebro?
a) Linguas
b) Habilidades espaciais
) Reconhecimento de faces

d) Musica

2. Quais imagens ficam mais
fortemente registradas no cérebro
das pessoas?

a) Animais fofinhos

b) Rostos

c) Palavras

3.E verdade que algumas pessoas
nao sonham durante o sono?
a) Sim

b) Nao

4. Qual é a provavel causa da sen-
sacao de déja vu?

a) Confusdo entre sonhos e reali-
dade

b) Falha de conexdo entre os neu-
ronios

c) Estar em um lugar que é seme-
lhante a um local ja visitado

d) Uma contuséo

5.E verdade que algumas pessoas
sentem o oposto ao déja vu, o cha-
mado jamais vu (jamais visto)?

a) Sim

Outubro/Novembro 2013



Resultado

b) Nao

6. O cérebro pode, consciente-
mente, fazer mais de duas tarefas
ao mesmo tempo?

a) Sim

b) Nao

7.0 que surpreendeu os cientis-
tas quando examinaram o cérebro
de Einstein?

a) O drgdo estava sem algumas partes

b) As fibras das células nervosas eram
maiores que o normal

c) O cérebro dele ndo era maior que
o de outras pessoas

1- Resposta: A

d) Alguns lobos da estrutura eram
maiores do que o normal

8. Por que as vezes é mais facil
lembrar uma letra de musica que
vocé ouvia ha 20 anos do que o
nome de alguém que vocé conhe-
ceu na semana passada?

a) £ mais facil esquecer novas me-
morias

b) O cérebro tem dificuldades em
gravar nomes

c) Musicas de nossa juventude ten-
dem a permanecer ligados as lem-
brangas emocionalmente

d) Todas as respostas acima

Os dois hemisférios do cérebro sdo quase idénticos, mas eles lidam com tarefas
bastante diferentes. Quando vocé forma palavras ou faz contas, o lado esquerdo
do cérebro é o encarregado. Ja o reconhecimento de feicoes, habilidades espa-
ciais e relacionadas a musica sao responsabilidade do lado direito do cérebro.

2 - Resposta: B

Estudos sugerem que o cérebro estd consciente sobre mensagens sublimi-

nares mesmo quando vocé nao esta.

3 - Resposta: B

Pesquisadores acreditam que todo mundo sonha, mas algumas pessoas
tém grande dificuldade para lembrar-se deles. A razéo? Elas podem néo estar

dormindo o suficiente.

4 - Resposta: C

Cientistas ainda nao estao certos sobre a causa do déja vu, mas novas pes-
quisas sugerem que ele acontece quando pessoas estao pela primeira vez em
um local parecido com um em que ja estiveram. Por um momento, pensa-se

que ja se esteve ali.

5 - Resposta: A

O jamais vu, ou jamais visto, € uma sensacao comum para varias pessoas.

Acontece, por exemplo, quando alguém se esquece de como soletrar uma

palavra muito comum.

6 - Resposta: B

O cérebro nao faz varias tarefas ao mesmo tempo. O que ele faz & mudar
a concentracdo de uma tarefa para a outra rapidamente.

7 - Resposta: D

Um estudo sobre o cérebro de Einstein mostrou que os lobos parietais do

génio, eram 15% mais largos que o normal. O tamanho total de seu cérebro,

porém, era um pouco menor do que o da maioria das pessoas.

8 - Resposta: D

Memoarias antigas sdo as mais fortes nas mentes das pessoas. Nomes s&o
titulos arbitrarios, por isso nao é facil para o cérebro lembrar-se da conexao

que Os une ao que representam.
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21 Receita [

Espaguete
com Tomate
e Rucula

Vocé vai precisar de:

9 250g de espaguete fino

3 1 maco de rucula

% 4 tomates sem pele e sem
sementes

3 1/2 xicara de azeite

% Sal e pimenta-do-reino a gosto
% Queijo parmesao ralado
para polvilhar

Preparo:

Lave a rucula e deixe secar.
Pigue-a em peguenos pedacos.
Misture a rucula com o tomate
e o azeite. Deixe repousar por
cerca de 40 minutos. Depois
de cozinhar o espaguete,
misture-o ao molho e polvilhe
com parmesao ralado.

Bem Viver Unimed




DIVIRTA-SE COM AS CRIANCAS K

Nome da. brincade
Cinco fases

Origem: Santo
André (SP)Regras:

i Quem participa pula com
os dois pés para dentro...

. ...pisa no elastico...

o

Na segunda fase, o
participante tem que
fazer a mesma coisa
que na primeira, mas
precisa raspar 0s pés
para tras em cada
movimento.

——

Como se brinca ?
e \I

Duas pessoas seguram o elastico e uma terceira
pula; se ndo tiver mais participantes, uma opgao &
prender o elastico em duas cadeiras.

Quem errar passa a vez para o outro participante.

O elastico geralmente comega no tornozelo, depois
sobe para o joelho, para a coxa e para o quadril.
Algumas criangas pulam com o elastico na altura dos
ombros e da cabeca também.

Cada vez que o participante acerta a sequéncia
toda, o eldstico sobe; passa do tornozelo para o
joelho, por exemplo.

~

i e =1
...para fora... @ ...para dentro...

1 b

/

07|

e

_.__/

\ il . .
@Na terceira fase, também

p|5a para fora...

d

1

- B . S

se repete 0os movimentos
da primeira, mas, em vez

&

"" - ’ . o b}

i@? ..e cruza o eldstico.
—= . I -

Depois o elastico sobe 1

eo part|C|pante repete

a sequenc:a

@ Na quarta fase, troca o
galope por um giro em
cada movimento.

| de raspar os pés para

tras, é preciso galopar. (== i
& ‘
=

Na quinta fase, repete
todas as sequéncias
(normal, raspa os pés,

alopa e gira). /
gaiop gira) 4

[E7) Bem Viver Unimed
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ONDE ESTA O SEU CLiNICO?

Vocé tem em sua familia um médico que os a-
companha, que realiza os check-ups e que conhece
o seu historico clinico?

Se fizéssemos essa pergunta aos Nossos avos,
com certeza eles nos diriam que sim! Pois &, essa
especialidade conhecida como Clinica Médica, é a
unica capaz de observar o individuo como um to-
do, abrangendo o tratamento de diversas doencas,
encaminhando seus pacientes apenas quando se
faz necessario, ou seja, quando o problema é muito
especifico.

O clinico pode te acompanhar ao longo de toda a
sua vida, observando o seu histérico, aspectos psi-
cologicos, sociais e familiares. Escolher um clinico

_ Dr. Israel Alvares
‘ \ - Clinico Geral - CRM RO 1600

\ Formado pela Escola Baiana de Medicina e Saide Publica.
Membro Titular da Sociedade Brasileira de Clinica Medica.

© Especialista pelo Conselho Brasileiro de Oftalmologia
© Clinica e Microcirurgia dos Olhos

© Biometria Ultrasonica

© Lentes de Contato

Ji-Parana (69) 3421-2335
Ouro Preto (69) 3461-1700

Tel.: (69) 3416-9300 / 3416-9301 TH
Rua Almirante Barroso, 1798, Casa Preta --- = W B

com boas referéncias, que faca um acompanha-
mento familiar, diminui o desgaste de em cada no-
va consulta ter que relatar todo seu historico de
saude, problemas psicologicos, familiares e sociais.
Desta forma, ao consultar o seu clinico periodica-
mente, vocé nao apenas economiza tempo e des-
gastes, como também podera realizar tratamentos
nao somente de forma a curar um problema ime-
diato, mas principalmente, focar seu acompanha-
mento na prevencao de doencas como diabetes,
hipertensao, cancer e outras que dependem muito
do conhecimento do seu histérico familiar. Assim,
cria-se um vinculo entre o profissional e o paciente,
o que fortalece a relacao.

——
__m—rs‘i__

rp==1700X
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Dr. Clistenis Atayde de Oliveira
[ CRM 1086 ]
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CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Um_med@

Fone: (69) 3411-3800

| www.unimedijpr.com.br |
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