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CRIAR E INVENTAR ATIVIDADE

“A crise é a melhor beng¢do que pode ocorrer com pessoas e paises, porque a
crise traz progressos”. O autor do pensamento foi Albert Einsten, que expli-
cou: “E na crise que nascem as invencdes, os descobrimentos e as grandes
estratégias. Quem supera a crise, supera a si mesmo sem ficar superado, pois
a criatividade nasce da angustia, como o dia nasce da noite escura”. Neste
momento, em que todos falam da crise econémica do Brasil, a tal recessao,
falaremos sobre criatividade.

Como em quase tudo, a crise também tem seu lado positivo, pois um dos
motivos que fizeram com que os seres humanos tomassem conta do mundo
foi justamente a insatisfacao por algo e a consequente capacidade de lidar com
situacdes dificeis de uma maneira criativa. Desde os primérdios elaboramos
ferramentas, descobrimos materiais e criamos objetos que mudaram, continu-
am mudando e mudardo ainda mais nosso comportamento e estilo de vida. “A
melhor forma de prever o futuro é inventando-o”, afirmou certa vez o inventor
americano Alan Kay.

Criar requer mais que imaginar. Criar exige acdo. Seja o criativo, ou o criador,
um musico como Bethoven, Mozart ou Elvis, pintor como Picasso, Van Gogh,
Dali ou Da Vinci, seja escultor, ator, circense, poeta, dancarino, desenhista, es-
critor, publicitario, arquiteto, designer ou magico, fato é que, a agao de criar é o
ponto em comum de todos aqueles identificados por sua criatividade. O criativo
é sensivel, mas também é frio e calculista para dar vida a sua obra, como os
matematicos e engenheiros, como Jobs, Gates ou Thomas Edson, que mudaram
o mundo com suas invengoes criativas surgidas a partir de crises.

O criativo é impulsivo, € alguém que enxerga além, como os esportistas
que imaginam movimentos antes de todos para criarem jogadas que os livram
da situagdo-problema, surpreendendo tanto o adversario quanto o publico. A
pressao leva a criatividade, por isso ser criativo demanda mente e corpo longe
da zona de conforto. Para dar vazdo a criagao, é preciso agir. Criatividade é criar
atividade as ideias e projetos sem se importar com a possibilidade do erro. Henry
Ford disse certa vez que “o fracasso é somente a oportunidade de comecar de
novo, de forma mais inteligente”.

Einsten finalizou seu pensamento dizendo que “quem atribui a crise seus
fracassos, violenta seu préprio talento e respeita mais problemas que solugdes.
Sem crise ndo ha desafios.. Sem crise nao ha mérito, pois € na crise que se aflora
o melhor de cada um”. Entdo fica a licao de que para sair da crise devemos usar
nossa criatividade. Aproveite nossas matérias e dicas e os exemplos que mos-
traremos para aflorar a criatividade. Viva, crie e recrie. Boa leitura.

Bruno Rover
Editor Revista Viva Unimed Vitéria
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A criatividade deve ser
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ESPECIAL
CRIATIVIDADE

Ser criativo nao € questdo de dom, mas de
pensar fora da caixa e seguir suas intuigdes.
Foi assim com grandes artistas, inventores e

matematicos. Saiba mais sobre a criatividade
humana em nossa matéria especial.

VIVA TURISMO

O Espirito Santo é uma terra em

que a historia esta viva nas ruas e
construgdes de muitas cidades, que sao
verdadeiros museus a céu aberto.

Viaje no tempo andando ao ar livre com
o roteiro que preparamos.

e
Y o VIVA ESPORTES
VIVA BELEZA - =
*"—- Pensar nas varias possibilidades de
Para renovar o armdrio, ndo é rig= T2 uma mao de pdquer ou como mover
necessdrio gastar fortunas com roupas ) as pegas do tabuleiro de xadrez requer

novas. Seja criativo e reinvente aquela
peca que tanto ama. Veja nossas dicas
e customize vocé também!

? A treino e criatividade para vencer.
Conhega mais sobre estes, que sao
— verdadeiros esportes mentais.
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Um dos momentos mais mdgicos da mulher deve

ser conduzido com respeito e carinho, com apoio
do companheiro e familiares. Tire algumas duvidas
sobre partos com nossos ginecologistas e tenha o
mdximo de cuidado com sua satide e a do bebé.

Na proxima edi¢do iremos responder duvidas sobre:
cuidados com a visdo. Participe enviando sua pergunta

para revistaviva@unimedvx.com.br

Quais os sintomas que indicam que a mulher entrou
em trabalho de parto e quanto tempo ele dura?

Os sintomas de trabalho de parto sao bem definidos: pode
iniciar com contragdes, rompimento do tampao de dgua da
bolsa e sangramento e dilatacdo do colo do dtero ao toque.
Comega com apenas um destes sintomas ou com a associa-
¢do destes. Um trabalho de parto dura em média de 6 a 12
horas na primigesta (primeira vez) e pode ser mais rapido
em quem ja teve um filho. | Elvidio dos Santos, ginecologista

Quais as principais vantagens e como é feito o parto
normal? Pode ser feito com anestesia?

A principal vantagem do partonormal é que ele é natural, tem
menor risco de infecgao e de prematuridade. E sim, pode ser
usadaanestesialocal e bloqueio peridural (analgesia de parto).

| Elvidio dos Santos, ginecologista

Quais as maiores evolucdes do procedimento do parto
cesariana ao longo dos anos?

As evolugdes estdo relacionadas a anestesia, a técnica
operatoria e ao periodo de internagao. No passado usava-se
anestesia geral para o parto cesariana, o que era prejudicial
ao feto. Depois apareceram as anestesias por bloqueios
na coluna: a peridural e a Raqui que é a mais usada hoje.
Antigamente usava-se antibiético na pés-cesdrea por 7 a
10 dias, hoje geralmente sé se usa no pré-operatorio. Os
pontos, hoje, sdo intradérmicos, as incisdes sdo pequenas,
nado se utiliza mais sonda vesical e o periodo de internagao
é de 48 horas. A técnica operatéria é mais aprimorada.

| Elvidio dos Santos, ginecologista
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E verdade que hi risco para o bebé quando o cordio
umbilical esta em volta do seu pescogo?

Muitas mulheres s6 descobrem que o cordio esta enrola-
do no pescoc¢o no momento do parto e isso ndo ocasiona
problemas para o bebé nem para o parto. Em algumas
situagdes, em que o corddo esta muito apertado, pode ha-
ver necessidade de realizar a cesariana para nao colocar a
sauide do bebé em risco. Durante o acompanhamento do
trabalho de parto, é possivel identificar estas situagdes de
risco aumentado. | Rosangela Maldonado, ginecologista

Edicao: Bruno Rover


mailto:revistaviva@unimedvx.com.br

Apos o parto, por que a mulher fica sangrando como se
estivesse menstruada?

Porque no local onde foi retirada a placenta ficam os vasos
sanguineos que a nutriam. Este sangramento vai variar de
acordo com alguns fatores para mais ou para menos, como
o numero de partos e o tamanho do ttero. Quanto maiores,
maior é a chance de ocorrer um sangramento expressivo.

I Rosangela Maldonado, ginecologista

Como é a recuperagao da mulher em cada tipo de parto?
No parto normal, a mulher pode quase que imediatamente
levantar e tomar banho, enquanto que na cesariana isso sé
é possivel apos 8 horas, quando passar o efeito da anestesia.
Outro fator € a dor, pois com a cesariana a realizagao de
tarefas simples pode ser dificultada e a mulher pode se tor-
nar incapacitante nos primeiros dias, ja que o risco de uma
cirurgia é sempre maior. A maioria das mulheres retoma
suas atividades depois de 40 dias de qualquer tipo de parto.

| Rosangela Maldonado, ginecologista

PARTO ADEQUADO UNIMED VITORIA

Parto Adequado é a maneira de acompanhar uma
gestante dando-lhe todo o direito de respeitar sua
natureza e sua vontade durante o periodo gestacional, desde o
pré-natal até o puerpério (tempo aproximado de 40 dias ap6s

o parto). No Hospital-Dia Maternidade da Unimed Vitéria, o
parto normal é incentivado pela equipe médica, atendendo a
exigéncia da Organizagao Mundial da Satde, com o foco nos
beneficios para a salide da mae e do bebé. E para aprimorar
ainda mais o atendimento, a Unimed Vitdria estd programando a
criagdo de um Centro Obstétrico Adequado, para ser referéncia
no Estado, com a aquisigao de equipamentos modernos, e con-
tratacdo de mais enfermeiras obstétricas.

Através do Programa Viver Unimed, a Unimed Vitdria orienta as
gestantes sobre esse periodo importante, como as consultas de
pré-natal, os exames, a boa alimentagao e as contracdes, que
deverdo estar ritmadas em pelo menos duas a cada 10 minutos.
Por causa do medo da dor, elas ficam cientes da aplicagdo da
“analgesia de parto” e também sabem mais sobre os cuidados com
o recém-nascido e principalmente com a amamentacao nos pri-
meiros seis meses de vida, podendo ser estendido até os dois anos.

Henrique Zacarias, ginecologista e diretor-técnico do
Hospital-Dia Maternidade Unimed (HDMU)

SUA OPINIAO

Queremos saber sua opinido sobre nossas pautas e sugestoes de materia.
Mande um email para revistaviva@unimedvx.com.br que teremos prazer em responder

e quem sabe publicar sua mensagem neste espaco.

“Quero parabenizar a Revista Viva pelo teor temdtico das informagdes
que visam a prevencdo da sadde de seus beneficidrios, além de cuidar dos
funciondrios de forma abrangente em aspectos fisicos, sociais, afetivos e
emocionais. Parabéns e continuem sempre langando novos temas.”
Jheniffer Izabella Porto Reis, cliente Unimed Vitdria

“Gostaria de parabenizar pela Revista Viva, pelas matérias escolhidas

e principalmente a edi¢do Perd3o publicada em dezembro (2014). O
contetddo esta 6timo, com assuntos maravilhosos... Me identifiquei muito
com a matéria ‘Segunda Chance’.”

Andreia Gomes dos Santos da Cruz, assistente financeiro

do Hospital Unimed

“Parabéns pelos antincios da dengue na edi¢do 22! Muito interessante a
forma sequéncia com que foram colocados, sugerindo a falta de percepgao
das pessoas aos focos de dengue.”

Renata dos Santos Rodrigues

“Sou graduado em Direito e Letras, escritor com 18 livros publicados e
ex-funciondrio do Banco do Brasil. Muito embora a Unimed, através da
Revista Viva, procure obter sanidade fisica e espiritual de seus associados,
o que, comercialmente, é compreensivel, o conteldo da edigdo Perddo n°
22 fez jus a uma entrada gratuita no céu apds sua passagem por esta vida
transitéria. Parabéns e um 2015 de continuo sucesso.”

Gualberto Bruno de Andrade, cliente Unimed Vitdria

RESPOSTA DO EDITOR

“Sr Gualberto, a equipe da Revista Viva e a Unimed Vitéria agradecem o
elogio. Além de informar sobre satde e qualidade de vida, temos uma
grande preocupagao social e o compromisso de mostrar aos leitores casos
reais de superagdo, felicidade e de vida sauddvel, além de dicas sobre
sentimentos e emogoes. Acreditamos no poder da comunicagdo e temos
certeza de que nossa publicacdo consegue atingir mais que corpos e
mentes, mas sobretudo almas.”

Revista Viva Unimed Vitdria

REVISTAVIVA |
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I

CRIATIVIDADE
SEMPRE

Para entender mais sobre a mente criativa, a Revista Viva promoveu um
descontraido bate papo com a pediatra Licia Borjaille e a geriatra
Rosiane Cazeli, cooperadas Unimed Vitdria, que explicaram porque a
criatividade que comecga na infancia se estende até a terceira idade

8 |REVISTAVIVA



m adulto criativo é aquele que foi estimulado des- Quanto mais vocé desenvolve

de ainfancia a desenvolver atividades inventivas

e ludicas. Comecar a desenvolver essa habilidade suas fungoes cogn1t1vas, malores sao

desde cedo fard com que a pessoa tenha a mente sempre as chances de vocé ser criativo

aberta a novas descobertas. Rosiane Cazeli

REVISTAVIVA: O que é criatividade e como o pensamen-
to criativo se manifesta em criancas e idosos?

Rosiane Cazeli

Acho que criatividade € algo que vocé
cria dentro de vocé e dd forma a isso. Na crianga é per-
feita, porque ela ndo tem as limita¢des que nos, adultos,
temos. A nossa realidade nos impede, muitas vezes, de
colocarmos em prdtica aquilo que a gente cria. Mas a
crianga ndo. Tudo que ela cria vira uma verdade. Entdo,
ela é a princesa, ele é o principe, a mae dela é a mais linda
e o pai é perfeito. Ela cria dentro dela situagoes, pessoas,
e vai dando forma a isso.

No caso da terceira idade, a criatividade
vem do que ele viveu e das experiéncias que adquiriu
com as coisas, pessoas e lugares que conheceu. E a vivén-
cia que vai influenciar em algo criado dentro da pessoa,
para que ela expresse e coloque para fora. Se vocé chega
a terceira idade e mantém o poder da criatividade, ela é
uma condicao que age em seu favor. Com certeza, vocé vai

passar por situagoes da vida, pelas tristezas e dificuldades
muito melhor do que quem nao se permite ou nao tem

esse recurso. Isso é fato.

Por isso que a criatividade tem que ser

muito estimulada desde a infancia, pois sempre que a

Lucia Borjaille ” / - pessoa se abastece da criatividade ao longo da vida, elaa

utiliza em todos os momentos, e quando chega a terceira

idade tem a certeza de que ainda tem esse recurso para

utilizar. Ai ela consegue, em uma situagdo adversa da vida,

reverter muitos quadros apelando para a criatividade ao
resolver situagoes.

REVISTA VIVA: Por que as criangas possuem uma ima-
ginacdo tdo fértil, como amigos invisiveis, monstros e
superpoderes?

E da alma da crianga criar e imaginar
coisas. Ela tem um poder de criatividade fantastico, pois
crianga é sem limites na criatividade. Se alguém disser
que ela é princesa e botar um vestido no aniversario dela,
obviamente ela serd a Branca de Neve e pensa até nos
andezinhos. A crianca se imbui do espirito da imaginacao

que anda junto com a criatividade e cria seu mundo.

REVISTAVIVA| 9



REVISTA VIVA: Como podemos desenvolver essa ha-
bilidade quando criangas e também quando adultos?
A crianga é sempre criativa, mas ela pre-
cisa de estimulo de varias fontes. Atualmente as midias
sociais ajudam, pois muitas vezes os pais ficam pouco
tempo em casa, mas a criang¢a tem um tempo em que
pode ser criativa. Os pais saem de manh3, mas a noite
eles devem estimular a criatividade dela, perguntan-
do, por exemplo, “como foi o seu dia hoje?”. A crianga
pode responder “na escola, hoje, eu fui a lider da turma”.
“E como vocé se sentiu?”. “Nossa, mamae, eu falei com
todo mundo. Foi demais”. Ai a mae incentiva essas situ-
acgoes e ela se sente segura para exercer a criatividade.
A criatividade é como uma bagagem, uma
histéria e uma fungdo cerebral extremamente evoluida
e fina. Quanto mais vocé desenvolve suas fun¢des cog-
nitivas, maiores sdo as chances de vocé ser criativo. Que
fungdes cognitivas sdo essas? Eu te conto uma piada de
duplo sentido e se vocé tem uma fungao cerebral que foi
desenvolvida durante a vida, vocé vai entender subjeti-
vamente as mensagens, vocé vai rir da piada. Mas se vocé
nao desenvolveu isso, vocé nao vai entender e talvez nao
ache graca. E muito dificil vocé trabalhar a criatividade
quando se chega a terceira idade sem ter estimulado a
mente criativa no decorrer da vida. Por isso, o idoso deve
manter aquela atividade que teve durante a vida, como
sua aptiddo ou seu talento e continuar a fazer o maior
tempo possivel. Isso faz muito bem para a satiide mental
deles. Mas eles tém que trazer isso, tem que ter a bagagem.

10 | REVISTA VIVA

REVISTA VIVA: E possivel desenvolver uma atividade
nova em um idoso, por exemplo, ensinar a pessoa que
nunca tocou um instrumento musical?

E possivel, pois estamos falando de
aprender. A capacidade de aprendizado ndo termina na
velhice. Se vocé tem uma doenca, como depressdo, ansie-
dade, disturbio cognitivo, Parkinson, pode ter prejuizos
sim e uma capacidade de aprendizado diminuida. Mas
ndo é impossivel. Claro que é mais facil eu aprender a
dirigir com 18 do que com 60 anos. Mas ndo é impossivel
aprender aos 60. Porém eu vou precisar de uma pessoa
que tenha paciéncia, uma técnica diferente de ensino,
um tempo maior. Ela é capaz e, consequentemente, pode
desenvolver também a capacidade criativa.

REVISTA VIVA: E por que alguns idosos acham que per-
deram essa capacidade?

Primeiro, porque eles acham que faz parte
do envelhecimento normal e ndo faz. Se vocé perdeu essa
capacidade, envelheceu de forma anormal ou ndo ideal. A
mente é como o corpo, por exemplo, se ao longo da vida,
o idoso teve uma osteoartrose no joelho e nao consegue
ficar sentado por muito tempo, ele vai ter uma limitagao,
porque teve um envelhecimento anormal. Entdo muitos
idosos acham que isso faz parte porque ja é velho e ou-
tros usam a expressdo “isso ja nao me é permitido”. Essas
pessoas cortam sua propria criatividade e isso ndo é bom.
Mas temos que quebrar muitos tabus tanto dos idosos,
quanto das pessoas que estao em volta.




Reportagem: Astrid Malacarne / Bruno Rover | Edigdo: Bruno Rover / Fotos: Ricardo Taru

Entrevista fechada com exclusividade para a Revista Viva Unimed Vitéria em Fevereiro de 2015

REVISTAVIVA: Hiperatividade tem a ver com criativida-
de? Como fazer para controlar essas criangas?

A hiperatividade tem muito a ver com a
criatividade. Eu indico para os pais que a criatividade e
hiperatividade sejam aproveitadas de uma maneira boa,
como colocar a crianca nos esportes. O menino hiperativo
ndo deve ficar em casa, pois € um menino que gosta de
jogar futebol, ou fazer natacao. Primeiro vocé tem que
perguntar a ele o que ele gosta de fazer e estimular isso.

REVISTA VIVA: Como podemos participar e nao podar a
criatividade em criangas e adultos?

Devemos deixar a crianga falar e soltar
a imaginacao dela. Estimular a imaginagao, entrar no
mundo dela, viajar e navegar junto.

Nao tire nada do idoso, mesmo que ele
ndo esteja mais conseguindo desenvolver tao bem aquela
atividade que tanto gosta. Pelo contrdrio, ndo se incomode
com o tempo ou o produto final. Se incomode se ele nao
estd fazendo. Tente preservar o estado ou habito que o
idoso tem, como tocar um instrumento, assim, vocé man-
tém dreas cerebrais em movimento que tém a ver com a
criatividade, como o pensamento abstrato e imaginagao.

REVISTA VIVA: Quais os beneficios da pratica de ati-
vidades que lidam com a imaginagao para os idosos e
as criangas?

Nos idosos, esse exercicio ajuda a prevenir
doencas neurodegenerativas, como Parkinson, deméncia,
Alzheimer, depressdo, além de vocé manté-lo funcional
por muito mais tempo e aumentar a auto-estima.

Estimulando a imaginacao da crianca
vocé vai se surpreender com um adulto altamente criativo,
com idéias préprias e uma auto-estima la no alto.

...na vida, vocé tem que estar
apaixonado. Nao importa pelo
qué, mas por alguma coisa.

E a paixio que nos move, e é

ela que move a criatividade
Lucia Borjaille

REVISTA VIVA: Manter a vida profissional ativa por mais
tempo, prorrogando a aposentadoria, favorece a manu-
tencao da mente criativa?

Com certeza! Chega uma idade em que
realmente vocé tem que aproveitar mais a vida, viajando,
caminhando na praia, estando mais perto da familia. Mas
também é preciso desenvolver outras atividades. Nao é
bater cartao e voltar pra casa. Ha outras coisas que o idoso
tem para doar a sociedade. Se eu estou ativo, realizando
projetos, produzindo, estou vivo, mas se paro, estou morto.

REVISTAVIVA: O que fazer se percebemos que a crianga,
ou adulto ndao possuem motivacao para exercitar sua
criatividade?

Eu sempre falo para os meus filhos que
eles tém que estar apaixonados pelo que fazem. Entao,
quando vocé tem um projeto, vocé tem sempre uma pai-
xdo pela frente. Eu falo que, na vida, vocé tem que estar
apaixonado. Nao importa pelo qué, mas por alguma coisa.
E a paixdo que nos move, e é ela que move a criativida-
de. Se ndo vocé fica sempre desestimulado. “Ah, estou
depressiva”. Por qué? Perdeu a paixao. Tem sempre que
estar renovando as paixoes. |
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Por Astrid Malacarne

star na moda e ter estilo, hoje em dia, nao

significa gastar fortunas em pegas novas

ou de grife. Atualmente é possivel renovar
seu armario com um comportamento cada vez
maior da chamada DIY (do it yourself ou faga
vocé mesmo), uma tendéncia que se espalha tanto
na moda quanto na decoracao e jardinagem. A
intengdo é customizar, renovar e criar pegas novas
a partir de roupas usadas e em bom estado, mas
que vocé ndo quer se desfazer.

Para colocar a mao na tesoura, nao € preciso
ter muita habilidade ou saber costurar, haja vista
aquantidade de op¢des em aviamentos como ren-
das, pedras, tachas e uma infinidade de solugoes
que irdo deixar sua peca com cara de nova. “Fitas
térmicas com bordados que podem ser aplica-
dos as pecas usando apenas ferro de passar, além
de broches, fitas e aviamentos mais simples sdo
6timos para customizar sem exigir muita habi-
lidade”, explicou a blogueira do Cosmopolytan e
fotégrafa, Poly Polycarpo, cliente Unimed Vitéria.

Mas a criatividade é um ponto fundamental,
segundo a produtora de Moda Leilane Victorio,

——— -

Com uma tesoura e
criatividade, vocé pode
ter um guarda-roupa

da moda sem perder
aquela peca que vocé
amal! Veja nossas
dicas e customize
vocé também

_——— -

pois “é preciso pensar no que a peca ird se transfor-
mar e enxergar as possibilidades para ela. Mas é s6
soltar a imaginacao que o trabalho se desenvolve
com facilidade”, finalizou. A seguir, Leilane pre-
parou quatro looks para vocé se inspirar. Compre
os materiais necessarios em um armarinho e use
sua criatividade!

Para customizar, € preciso
enxergar possibilidades

e soltar a imaginacao,
ensinou a produtora de
moda Leilane Victério

A blogueira Poly Polycarpo
ressaltou que ndo é preciso
habilidade manual ou saber

costurar para customizar,
apenas um pouco de disposicdo

b e e e - - - -
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JAQUETA QUE
VIRA COLETE

Materiais: jaqueta jeans,
tesoura, alicate bico fino
e tachas.

_

L. Corte as mangas da
jaqueta bern rente 3
costura.

2. Corn as maos, aplique
tachas no ombro da peca.

Po——

3. Prenda os ganchos das
tachas com a ajuda de um
alicate pequeno até formar
o desenho desejado.
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RENDA NA
CAMISA SOCIAL

Materiais: camisa social,
faixa de renda, tesoura,
cola de tecido e alfinetes.

L Mecaa largura
da faixa de renda na
manga da camisa.

2, Aplique toda a faixa com
a ajuda de alfinetes e corte
o que sobrar.

3. Cole a faixa com cola
de tecido.
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| MELHOR IDADE
|
T

REINVENT

SUA . .
MENTE

A habilidade de se reinventar
e de criar novas coisas nao

se esgota quando se chega a
terceira idade. Pelo contrdrio,
ela estd presente o tempo
inteiro, e se for exercitada
pode ajudar a reverter
quadros de doencas

Maria da Penha se
reinventou com a ajuda
da leitura e caga-palavras,
pois assim consegue
diminuir os momentos de
esquecimento
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Reportagem: Leonardo Ribeiro / Edigdo: Bruno Rover

Fotos: Ricardo Taru / Arquivo pessoal

uidar da mente é tao importante quanto cuidar

do corpo. Foi o que compreendeu Maria da Penha

Correia de Jesus depois que sofreu um acidente. A
aposentada de 72 anos, cliente Unimed Vitdria, caiu narua
onde mora e fraturou o fémur esquerdo. Foram fixados trés
parafusos no osso para ajudar na recuperagao. Apds isso,
seu médico a orientou a estimular sua mente, pois ela ja
passava por problemas ocasionais com a memdria.

Depois da consulta ao neurologista, Maria da Penha vol-
toualer maisrevistas e comecgou a praticar jogos de caga-pa-
lavras. “Hoje meus momentos de esquecimentos tém diminu-
ido muito e consigo fazer minhas tarefas com mais confianga,
além de me sentir mais criativa também”, comemorou.
Maria da Penha e o marido moram sds e todas as ativi-

dades domésticas sdo feitas pelo casal. Isso acentua ainda
mais a importancia de atividades que estimulem a meméria
e a criatividade. “Idosos que procuram exercitar a mente
conseguem fazer com maior autonomia atividades como
ir ao banco ou ao supermercado”’, exemplificou a geriatra
Livia Terezinha Devéns.

Francisco Meira

Britto continua ativo,
trabalhando como
dentista, e ndo deixa de
exercitar corpo e mente

Exercitar a mente aumenta a
autonomia dos idosos com
tarefas do cotidiano, explicou
a médica Livia Devens

SEJA CRIATIVO

Dicas de atividades para estimular a criatividade

« Pintura
» Aulas de canto ou participar de um coral
« Aprender um idioma

« Aprender um instrumento musical

« Leitura

« Aulas de culinaria

« Trabalhos manuais e artesanais

- Participar de grupos comunitarios de idosos

Fonte: Livia Terezinha Devens, geriatra

A cooperada Unimed Vitdria instiga os idosos a pratica-
rem atividades que os ajudem a buscar solugdes e manter a
mente ativa. “E importante dizer que as atividades tém de ser
de acordo com os interesses do paciente. Para desenvolver a
mente é preciso também entreté-los”, argumentou.

CRIATIVA IDADE

Nao perdemos a criatividade com os anos. O que preci-
samos é saber manté-la. Francisco Meira Britto, cliente
Unimed Vitdria, afirma que sempre se preocupou com a
saude e procurou seguir uma vida sem exageros. “Hoje, aos
79 anos, para manter a boa forma fisica e mental, optei por
continuar a trabalhar como dentista”.

Mesmo com a saude em djia, ele participa constante-
mente das atividades proporcionadas pelo Viver Unimed,
que incentiva promocao da satde e qualidade de vida aos
idosos, pessoas com doengas cronicas nao-transmissiveis
e gestantes, informando-os sobre melhores cuidados com
a mente e o corpo.

O dentista também caminha, faz gindstica e atualmente
1é bem mais do que anos atrds, mantendo-se disposto para
o trabalho e longe dos problemas de memoria, muitos oca-
sionados pela estagnacdo da mente. “Aprendi mais sobre
postura, memoria e alimentagdo e com isso consigo manter
mente e corpo sdos”, contou.

A criatividade estd em nds e, portanto, nunca é tarde para
nos reinventarmos. “Hoje em dia estou muito mais satisfeita
com minha criatividade. Nés fizemos as pazes”, brincou
Dona Maria da Penha. Faga como Dona Maria da Penha e

Francisco, mantenha sua mente ativa com a criatividade.

VIVER UNIMED

Conheca os programas do Viver Unimed para a Melhor Idade pelo
telefone (27) 3134-7520 ou pelo site www.viverunimed.com.br. =
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MENOR IDADE / ;
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BRILHANTES

Incentivar a criatividades
dos filhos desde jovens
pode levd-los a caminhos
impensados, como a ciéncia
da computacdo ou robdtica.
Estimule a mente deles

e surpreenda-se
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Reportagem: Leonardo Ribeiro / Edi¢do: Bruno Rover

Fotos: Ricardo Galvao / Arquivo

Além de ter participado da construgdo de um robé guiado por controle remoto,
Gustavo Ntibile, aos 13 anos, jd é empreendedor

o sair de um elevador, o jogador é levado para um

corredor com portas de onde saem perguntas feitas

por uma vila-robo sobre a galdxia. Se o jogador nao
souber responder, ele é notificado, perde pontos e pode até
ser o responsavel pela colisdo de um asteréide com a Terra. O
objetivo é impedir esse desastre respondendo corretamente
as perguntas. Esse é o enredo de um jogo de videogame
criado e produzido pelo estudante Gabriel Pietroluongo de
apenas 15 anos como projeto de escola.

Apesar da idade, ele tem um vasto vocabuldrio e muitos
conhecimentos que usa em seu computador para criar jogos
eletrénicos. “Desde os trés anos eu ja gostava de videogames
e ficavaimaginando como tudo isso era criado, sempre que-
rendo saber como foi feito”, contou. Como Gabriel, muitos
jovens empreendedores tornam-se inventores e aspiram um
futuro promissor por meio de sua criatividade.

E durante a primeira infancia, que vai do nascimento
até o momento que a crianca ingressa na educagdo formal,
que a capacidade de assimilar o que é ensinado é maior.
Por isso é fundamental que os pais estejam atentos para
alguns fatores que contribuem para o desenvolvimento da

Junny Correa afirmou g
que o ambiente

pode ajudarno |
desenvolvimento da
criatividade em jovens

Moedss;
Okt 4y

Com apenas 15 anos, Gabriel Pietroluongo criou um jogo de videogame
que estimula o ensino da Fisica

criatividade infanto-juvenil. “O ambiente em que vivemos
pode ajudar muito o desenvolvimento e aperfeicoamento da
criatividade, associado ao estimulo que vem da escola e dos
pais”, explicou a pediatra Junny Ribeiro Correa, cooperada
Unimed Vitdria.

Os pais de Gabriel lidam muito bem com a relagdo que
o filho tem com a tecnologia. “A tecnologia me ajuda a res-
ponder algumas perguntas, mas foram eles que me ensina-
ram a perguntar o porqué das coisas”, reconheceu o jovem.
“Eles também compram as pecas que preciso para meus
projetos”, finalizou.

TECNOLOGIA

Tal como Gabriel, Gustavo Nuibile prova que criatividade ndo
tem idade. Com apenas 13 anos, o estudante, que € cliente
Unimed Vitdria, participa de um projeto de robética na escola
onde estuda com outros colegas da mesma faixa etaria. O
grupo apresentou um protdtipo de rob6 guiado por controle
remoto em um evento estudantil de tecnologia ano passado.

O evento também contemplou outro projeto no qual
Gustavo desenvolveu um programa que une tecnologia ao
cotidiano. “Um dos nossos empreendimentos foi a criagao
de cursos que ensinam tecnologia a idosos”, citou. “O bom
é que com a tecnologia eu me divirto e aprendo ao mesmo
tempo”, brincouw.

Sobre idade e criatividade, a pediatra Junny € categorica:
nao tem limite. “Apesar de ser mais facil aprender na infancia,
nao ha uma idade limite para o desenvolvimento da mente.
O que ela precisa é de estimulo”, esclareceu.

Em qualquer idade é possivel estimular a mente a ter
ideias criativas e realizaveis, basta estudar, imaginar e ter
forca de vontade. Estimule seu filho e se surpreendal
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VIVA BEM
I

CIRCULACAO EM DIA

Nosso organismo funciona bem quando consumimos os alimentos
corretos e de forma equilibrada, para que os nutrientes sejam
transportados da maneira correta

. Meio de Y K ALHO .
¢ transportedos % S  eCEBOLA: ™
:' nutrientes‘ Abuse ? oooooooooooooooooooooooooooooooo E .: Previnem a for_ :

. emsucosouin * magao de placas
natura.  .° g %, degorduranas
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NOZES
e AMENDOAS:
f Liberam a glicose de §i¢
% forma continua para

dar energia.
A

PIMENTA
VERMELHA:
Tem agdo termogeénica
e ajuda na condugao
do oxigénio.
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lguns alimentos, se consumidos na dose certa, auxiliam no processo de regular a circulacdo
sanguinea. Para potencializar suas propriedades, eles devem ser consumidos diariamente junto

Bruno Rover

com refei¢des saudaveis e pratica de atividade fisica.

cao:

AGUA: Regula nosso corpo, transportando nutrientes para o sangue, que sdo importantes para dar energia, além de eliminar o
que nao é necessario, por isso é fundamental para manter nossa circulagao e saide. Sem dgua nao metabolizamos o que come-
mos e nosso corpo funciona mal. Desse modo, além de contribuir para melhora da circulagdo, aumenta nossa energia diaria.

FRUTOS CITRICOS: Ricos em vitamina C e antioxidante, ajudam a diluir o sangue e fortalecer as paredes dos vasos sanguineos,
impedindo a a¢do dos radicais livres. Sdo encontrados na acerola, laranja, limdo, morango, goiaba, manga, abacaxi, lichia, melao,
kiwi, caju, caqui, tangerina, tomate, entre outros.

NOZES e AMENDOAS: Fontes de gordura sauddvel, fibras e proteinas na medida certa, permitem a liberagio gradual da glicose
de modo a manter um fornecimento constante de energia.

ALHO e CEBOLA: Previnem a formagao de placas de gordura nas paredes das artérias e auxiliam na redug¢do dos niveis de co-
lesterol. O alho torna o sangue mais fluido naturalmente e melhora a circulagao, além de ser um antibiético natural, usado para
combater infecgdes e fortalecer o corpo.

Reportagem: Astrid Malacarne / Foto: Ricardo Taru / Edi

PIMENTA VERMELHA: Apresenta em sua composi¢do a Capsaicina, que possuiu agao termogénica, alcangando a melhora da
circulagdo sanguinea, o que ajuda no transporte do oxigénio pelo corpo. Além disso, possuiu a¢do anti-inflamatéria e auxilia
na melhora do sistema imunoldgico.

Com informacées das nutricionistas do Viver Unimed Vitdria.

FRUTOS

CiTRICOS:
Ajudam a diluir o
sangue e fortalecer
0s Vasos san-
guineos.
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VIVA ESPORTES
|

INTELIGENCIA
E ESTRATEGIA

O poquer e o xadrez sdo esportes que lidam profundamente
com o cérebro e a criatividade, pois exigem raciocinio rdpido
e andlise do adversdrio, possibilitando infinitas estratégias e

diversas combinacgoes das pecas e cartas

Por Astrid Malacarne
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ossa criatividade esta relacionada com a

capacidade de criar coisas novas, como

um lance surpreendente ou uma joga-
da de mestre. Para exercitd-la, que tal praticar
xadrez ou poquer, esportes que estimulam o cé-
rebro através do estudo das regras, estratégias e
o modo de pensar do adversario, for¢ando o ra-
ciocinio rapido que pode ser aplicado no jogo ou
atividades pessoais.

A habilidade para jogar os dois esportes requer
treinamento e disciplina, como em qualquer outra
modalidade. “E preciso treinar, com preparacio e
estudo das regras e estar em dia com a satide, que
melhora o raciocinio e o nivel de concentragao
durante uma partida de xadrez, que pode durar
muitas horas”, explicou o presidente da Federa-
¢ao Espirito Santense de Xadrez (FESX) e cliente
Unimed Vitdria, Pablyto Ribeiro.

XEQUE-MATE

O xadrez é disputado por dois jogadores em um
tabuleiro com 64 casas (8x8) alternadas em cla-
ras e escuras e um total de 16 pecas para cada
participante. O objetivo é “combater” as forcas
adversdrias e ao mesmo tempo defender-se diante

RITMOS DO XADREZ

» BLITZ OU RELAMPAGO: Possui tempo
de reflexdo de até 15 minutos, atribuindo
05 ou 07 minutos para cada jogador,
dependendo do regulamento do torneio.
Logo, se forem atribuidos 05 minutos, uma
partida tera que terminar com o maximo de
10 minutos, por xeque-mate ou tempo.

» RAPIDO: Possui tempo de reflexdo de
15 a 61 minutos, sendo atribuidos 21 ou 30
minutos para cada jogador, dependendo
do regulamento do torneio. Logo, com 21
minutos, uma partida terd que terminar no
maximo com 42 minutos, por xeque-mate
ou tempo.

» PENSANDO ou CLASSICO: Possui tempo
de reflexdo superior a 61 minutos para cada
jogador. Normalmente sdo atribuidos

90 minutos para cada, dependendo do
regulamento. Logo, se forem atribuidos

90 minutos, uma partida terad que terminar
no mdaximo com 180 minutos, por xeque-
mate ou tempo. Este ritmo de jogo é
utilizado em torneios de maior expressao,
como os mundiais.

Fonte: Lindomar Tonini, vice-presidente da FESX

XADREZ NA ESCOLA

» MATEMATICA: Explora-se
inicialmente o tabuleiro e

a movimentagdo das pecas
associadas com a Geometria
e suas dimensdes.

» ARTES: Exploram-se as
formas das pegas através do uso da argila,
pintura e técnicas com materiais reciclaveis.

» HISTORIA: Pode ser trabalhada a questdo
da origem do xadrez, a cultura dos seus povos
e a relagdo entre aspectos sociais e politicos.

» GEOGRAFIA: Pode ser abordada a
localizacdo onde o jogo de xadrez era
praticado.

» ETICA: Trabalha-se a importancia das regras
e o respeito que deve existir com o parceiro
de jogo.

Fonte: Lindomar Tonini, vice-presidente da FESX

das inumeras possibilidades de ataques até chegar
a0 Xeque mate.

Segundo Pablyto, 0 jogo engloba conhecimen-
tos de tdtica e estratégia, pois é preciso conhecer
as varias combinagoes e movimentos das pegas,
o modo de jogar do oponente e imaginar todas as
possibilidades antes de atacar. “Se eu vou atacar o
rei do meu adversdrio, preciso visualizar as com-
binagdes possiveis para ele ndo me contra-atacar.
A criatividade é importante, mas hd um calculo
envolvido e uma estrutura por tras”.

Tudo é tdo bem estudado que até mesmo os
lances que, para nds, sdo inesperados, sio treina-
dos e repetidos. “E assim que um jogador de alto
nivel se prepara para jogar com outro do mesmo
nivel. Chamamos o lance de ‘novidade técnica’,
pois ha criatividade, mas ndo é aleatoria, € tudo
pensado antes”, finalizou.

Pablyto Ribeiro explicou que o xadrez requer estudos e treinos,
além de criatividade para novos lances
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MAOS DE CARTAS

No pbquer, as jogadas também sao bem articuladas
e pensadas. Ele jd foi considerado um jogo de azar,
mas ha tempos jd é reconhecido como um jogo
mental, querequer treinamento e estudo das regras,
muita observagao do adversdrio e capacidade de
concentragao (leia o box Jogo de Azar?).

No poquer, os jogadores recebem de duas a trés
cartas, dependendo do jogo. No Texas Hold'em, o
estilo mais popular do mundo, sdo entregues duas
cartas para que os jogadores possam desenvolver
a partida apostando certa quantia de dinheiro por
rodada. Outras trés cartas sdo abertas na mesa e
seguem as apostas. Podem ser abertas mais duas
cartas e, ao final, é feito o “showdown” em que todos
mostram suas maos. O objetivo é alcangar o total de

A observagdo do adversdrio é tdo importante quanto o blefe,
segundo Rodrigo Disconzi, jogador de pdquer online

fichas do adversdrio e levar o montante financeiro
envolvido no jogo.

Aparentemente, é bastante simples, no entan-
to, requer alto nivel de concentragao e, principal-
mente, observagao de todos os movimentos da
partida, pois existem alguns “padrdes” de com-
portamento. Por isso, no intuito de disfarcarem
expressdes, muitos jogam de 6culos escuros. “Mas
se vocé nota que seus oponentes lhe colocaram
algum rétulo (agressivo, blefador, honesto, timi-
do), pode atuar de forma inversa e surpreender
os oponentes”, contou Rodrigo DIsconzi da Silva,
jogador de poquer online. Dessa forma, a imagina-
¢ao também pode entrar nessa “brincadeira” que
é envolver o adversario no seu jogo ou perceber
como ele estd agindo.
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Edicdo: Bruno Rover
Fotos: Arquivo

Para Luiz
Coelho, a
inteligéncia
emocional
ajuda a encarar
a oscilagdo
d financeira
das apostas
durante as
partidas de
poquer

CARTAS X TABULEIRO
E tanto estudo, estratégia e planejamento que

muitos mestres de xadrez se aventuram no poquer
e tornam-se grandes jogadores. E o caso de Luiz
Coelho, 33 anos, cliente Unimed, de Santos. Ele é
mestre internacional de xadrez e, ha cinco anos,
largou o xadrez para ser jogador profissional de
poquer online.

O poquer o cativou pelas habilidades extras
que o xadrez ndo tem, como a leitura em tempo
real das emogdes do adversdrio e o uso da in-
teligéncia emocional, “essa é a qualidade mais
importante para um jogador de poéquer, por causa
da ‘variancia’ que é a brutal e inevitavel oscilagdo
financeira”, enfatizou. Para conseguir driblar essa
variancia, ele mantém um estilo de vida saudavel,
praticando exercicios fisicos e alimentagao regra-
da, assim como outros atletas.

Essa “variancia” é o que atrai muitos jogado-
res e isso nao € ilegal, pelo contrdrio. O poquer é
reconhecido pelo Ministério dos Esportes desde
2010 como jogo da mente e a Federagdo Interna-
cional de Poker (IPF) luta para que seja um esporte
olimpico, como o xadrez ja é.

Seja com estratégia, treino ou um pouco de
imaginacao e criatividade, praticar algum esporte
mental auxilia na vida pessoal e profissional, pro-
piciando satide e bem-estar. O xadrez e o poquer
sdo opgdes de esportes que exercitam o cérebro
para que ele esteja sempre ativo. Aposte neles! |

SEQUENCIA DE MAOS DO POQUER

Em sequéncia as maos que mais valem no Péquer.

1. Royal Straight Flush
Sequéncia de 10 ao As com todas cartas do mesmo naipe.
E a tinica mdo imbativel no péquer.

2. Straight Flush
Qualquer sequéncia de cartas iguais.

‘e e v
v
L LY
3. Quadra
Quatro cartas iguais na mao.

4. Full House
Uma trinca e uma dupla.

5. Flush
Quaisquer cinco cartas do mesmo naipe

6. Sequéncia ou Seguida (Straigh)
S3o 5 cartas em sequéncia, de naipes diferentes

8
4:4.
*;

7.Trinca
Trés cartas iguais.

8. Dois Pares
Duas duplas de cartas iguais.
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Muitas coisas que usamos
atualmente foram imaginadas
antes por alguém que enxergou
além, colocou a mdo na massa e se
permitiu sonhar, proporcionando
avango e progresso para

a humanidade. Da engenharia,

a tecnologia, passando pelas artes
em esculturas, musicas ou pinturas,
ser criativo significa pensar
diferente e sequir intuigoes

Por Astrid Malacarne

O cartunista Zappa dispoe de
todos seus sentidos para poder
criar sem se repetir




s boas ideias podem surgir das mais variadas ma-

neiras, seja durante uma caminhada na praia, na

hora do banho, enquanto lava a louga ou mesmo
nas conversas com amigos. Ter a mente relaxada é um dos
pontos favordveis para exercer sua criatividade e ter os fa-
mosos insights, segundo a psiquiatra Emilia Frizzera, coo-
perada Unimed Vitdria. “Esse € o momento em que nio te-
mos pressoes externas e conseguimos interagir com outras
pessoas de forma agradavel. Logo, as solugdes se tornam
mais claras”, concluiu.

Além disso, ser criativo ndao é um dom, como muita
gente pensa. Estudos recentes mostram que criatividade é
uma habilidade humana, porém ndo existe receita para de-
senvolvé-la. Ela surge a partir de novas experiéncias, com
leitura, novas dreas de trabalho e “procurando entender a
si mesmo, organizando a vida ao redor e interagindo com
as pessoas”, disse a psiquiatra.

A partir das experiéncias pessoais e oportunidades da
vida, é possivel desenvolver trabalhos criativos e que podem
revolucionar o mundo (veja o box “Principais inven¢des da
humanidade”). Nomes como Leonardo Da Vinci, Albert Eins-
tein, Isaac Newton, Thomas Edison, Walt Disney, Steve Jobs

Criatividade é uma
habilidade que todos
temos e ela pode ser

desenvolvida de acordo
com estilo de vida e
oportunidades, segundo
Emilia Frizzera, cooperada
Unimed Vitéria

ECONOMIA CRIATIVA

Uma forma de fomentar a criatividade de artistas empresarios
gerando capital é por meio da Economia Criativa, setor que
transforma a criagdo em servigos e recursos. Segundo o Ministério
da Cultura, sdo 13 areas contempladas:
arquitetura, artes cénicas, artes, artesanato,
cinema, design, editoracdo, moda, musica,
publicidade, radio, tecnologia e televisao.

Esse setor nao cria necessariamente uma
nova forma de geragdo de renda, mas
potencializa os processos de criacdo para
gerar lucro financeiro e, também, bens
imateriais e simbdlicos para os produtores e a
populacdo. Em Vitéria, existem espagos para
difundir esses trabalhos, como a Fabrica de
Ideias. A antiga Fabrica 747 conta com espago
disponivel para eventos e, de acordo com o
projeto, também viabiliza cursos.

Fonte: Secretaria de Turismo, Trabalho e Renda de Vitdria.

e Bill Gates, impulsionaram o modo de vida atual com suas
invengoes criativas em vdrias areas. As inovagoes das antigas
civilizagdes sdo o ponto de partida para as novas que surgem.
Segundo Platdo, a necessidade é a mae das inveng¢des. Nunca
se inventa tanto quanto em periodos criticos, como de guerra

e crise, seja entre paises, empresas ou mesmo na vida pessoal.

II\/\AGINAQ/:\O APLICADA

A criatividade tem relagdo estreita com a inteligéncia,
segundo o professor de inovagao e tecnologia Francisco
Rapchan, cliente Unimed Vitdria, pois temos multiplas
inteligéncias, algumas mais desenvolvidas do que outras, o
que indica nossas aptidoes. “A mais alta forma de inteligén-
cia é pensar de maneira criativa. Quanto mais inteligéncia
vocé tem em uma determinada drea, mais criativo vocé se

torna nela”, enfatizou.

AS PRINCIPAIS INVENCOES DA CRIATIVIDADE HUMANA

\

FERRAMENTAS
Feitas de pedras
afiadas, as primeiras
ferramentas ajudaram
amoldar o mundo

por meio da caga, da
producdo de roupas e
do corte de arvores.
Elas datam do periodo
paleolitico.

RODA

Objeto que revolucionou a
experiéncia humana. Registros
indicam que o homem jd a
utiliza hd mais de 7500 anos, o
que comprova a genialidade e
criatividade da espécie humana
3o criar a peca que iniciou os
meios de transporte, hoje tdo
presente em nosso cotidiano.

VIDRO
Os primeiros registros

datam de 5000 A.C,, quando

mercadores descobriram
acidentalmente o novo
material ao fazerem uma

fogueira na beira da praia. Os
romanos também produziam
vidro por técnicas de sopro

em moldes. ﬁh

-
POLVORA

Inventada por alquimistas

chineses, a pélvora data
do século X e é uma das
criagdes mais mortais ja
feitas pela humanidade.
Durante a Idade Média
teve papel importante,
resultando nas primeiras

armas de fogo modernas.

RELOGIOS

Como conhecemos hoje, os
relégios foram inventados
no século Xlll e ndo ha
conhecimento do nome do
inventor, porém o relégio
de pulso foi inventado por
Santos Dumont e produzido

pela Cartier, em 1904. I:



Dar forma a nossa
criatividade é o
grande desafio
para o professor
Francisco Rapchan

O grande desafio em ser criativo é conseguir transmitir
sua criagao para outras pessoas de maneira a acrescentar
algo na vida delas, pois “podemos passar o dia inteiro pen-
sando em coisas novas, mas se nao as concretizamos, nao
somos considerados criativos. A criatividade € uma espécie
de imaginagao aplicada”.

Aplicar essa ideia é amar o que se faz, esse € o ponto de
encontro das pessoas criativas. Musicos, escritores, bailari-
nos, cientistas, empresarios e professores criativos amam o
que fazem. “Criar é uma relagdo de prazer entre o criador e a
criagao, assim, a realizagdo acontece mais facilmente quando

amamos o que fazemos”, completou.

AMOR EM CRIAR

O amor ¢é tdo grande na producao de obras de arte que
alguns artistas imergem no seu processo criativo e s retor-
nam quando a obra esta concluida. Claro que esse percurso
pode ter paradas, mas o processo de criacdo do publicita-
rio, chargista, ilustrador e cartunista Zappa € a jungao de
todos os sentidos (visdo, paladar, audicao, olfato, tato, sem
desconsiderar a intui¢do) mais a velocidade do trabalho e
a memdria, até o trabalho ser concluido.

N

“O meu processo criativo é através da paz de espirito e
busca de lucidez que promovo para a organizagao dessas
variaveis, colocando-as em pratica através de um ‘espirro’
criativo, como se o produto desejado viesse realmente pelo
que ja categorizaram como insight”, explicou.

Todo esse processo resulta em ilustragoes criativas
e criticas da nossa realidade, com sacadas que poucos
poderiam ter. No caso de Zappa, ele se transporta ao lugar
do leitor e subtrai dali as diversas demandas “que vém em
forma de indagacdo, busca, catarse, revolta, humor ou até
mesmo a paz de espirito. Busco ndo ser previsivel, para
que meu trabalho nao ganhe ares de obrigatoriedade ou
reparticao”, finalizou.

CAMPANHAS PUBLICITARIAS

O incomum, o inesperado, o extraordindrio é o que toca
as pessoas quando assistem a um comercial de TV. Mas
isso ndo vem de uma hora para outra. “E preciso ter muita
informagdo sobre o que vai comunicar. Vocé soma a essas

ETAPAS DO INSIGHT CRIATIVO

Segundo o neurologista Alexandre Teixeira dos
Santos, cooperado Unimed Vitdria, o processo
criativo passa por trés etapas no nosso cérebro:

L. INSIGHT ou CLICK: Quando pensamos em novas ideias,
exercitamos o lado direito do cérebro, responsavel pela ideia inicial;

2. PLANEJAMENTO: A partir de pensamentos divergentes,
visualizamos as maneiras de colocar essa ideia em pratica,
estimulando o lado esquerdo do cérebro;

3. IMPROVISO: Para colocar em pratica o insight e a conclusdo
dos pensamentos. Para isso, os logos frontais precisam estar
relaxados, pois eles sdo os responsaveis pelas agdes racionais.
Para uma pessoa ser mais criativa estas dreas tem que estar mais
‘relaxadas’ dando liberdade para o improviso.

IMPRENSA

Johannes Gutternberg inventou a
imprensa na metade do século XV
através do processo de impressdo
grafica com tipos mdveis, a
tipologia, e revolucionou o
acesso da populacdo em geral ao
conhecimento com a producdo
de livros em larga escala e, mais
tarde, jornais e revistas.

BUSSOLA MAGNETICA

Importante objeto que auxiliou nas
Grandes Navegagdes dos séculos XVI e
XVII para que os europeus expandissem
seus dominios. Porém, foram os
chineses os primeiros a detectar e
estudar as propriedades magnéticas
possuidas por alguns metais.

&

LENTES Por volta de 1760, Benjamin Franklin
desenvolveu os bifocais, visando correcdo de
problemas visuais, porém essa descoberta data
do século XIll e era usada apenas pela realeza.

VACINA
A primeira vacina
foi aplicada por

Z iel B .
sl el e, Em 1590, Zacharias Janssen, na Holanda,
em Massachusetts . R ] -
inventou o microscépio e atribui-se a Hans

noano de71721. Lippershy a invencdo do telescépio em 1608,

sendo que Galileu Galilei j3 teria sido o primeiro
arevelar as potencialidades do aparelho.

REVISTAVIVA |29



COLETIVOS CRIATIVOS

Sdo grupos de pessoas que se unem a fim de trabalhar, promover e espalhar criatividade, cultura e reflexdo por meio de
agoes. Na Grande Vitéria, hd cerca de 14 coletivos atuantes. O mais antigo é o Expurgagao, criado em 2007, que atua nas

areas do audiovisual, artes visuais, produ¢do musical e agdes culturais.

Hoje, eles sdo formalizados como uma empresa, mas o processo criativo mantém-se como coletivo. Segundo Lorena
Louzada (Expurgacdo), cliente Unimed Vitdria, e uma dos nove sécios, a horizontalidade permite praticar a liberdade,
“seja para opinar com criticas positivas ou negativas, propor melhorias de gestdo ou mesmo assumir alguma

, explicou.

m

responsabilidade que por ventura esteja sendo ‘deixada de lado

Assim, eles trabalham em cada projeto percebendo a devida importancia e aplicando “no dia a dia as etapas do processo
criativo como a preparagdo, o conhecimento, o devaneio e o insight ou a iluminagdo. Durante todo o processo buscamos
co-criar com cada um que se esbarra com essa maravilha que é a produgdo artistico-cultural”, finalizou Lorena.

Em outra ponta, o coletivo Sinestesia - Criatividade Coletiva inicia trabalhos de fomento a cultura na cidade de Guarapari,
promovendo eventos e intervengdes urbanas por meio da musica, poesia, audiovisual e fotografia. Para que as ideias do

grupo tomem forma, eles se retinem periodicamente segundo Raysa Dantas, uma dos oito integrantes do grupo e cliente
Unimed Vitéria: “colocamos em pauta todas as idéias e para analisarmos em conjunto como serdo executadas”, elucidou.

A primeira agdo do coletivo foi realizada em novembro de 2014, com o 1° Festival Gratiddo, em Setiba, Guarapari,

que contou com apresentagdes de misicos locais, esquetes teatrais, varal de poesia e de fotografia e integragdo da
comunidade local com a cultura. “Vamos fazer mais edi¢des deste Festival neste ano”, contou Raysa. Essas acdes levam
criatividade, pensamento critico, cultura e arte ao publico e também podem gerar renda a diversos setores da populagdo,

formando o conceito da economia criativa.

informacdes, dados quase técnicos, com o talento e com
o intuitivo. Ndo basta ter talento, é preciso adestra-lo”,
explicou o maior publicitdrio do Brasil e um dos maiores
do mundo, Washington Olivetto.

Washington é um dos criativos mais premiados da histo-
ria, ja inspirou musicas e livros e foi eleito uma das 25 princi-
pais figuras da publicidade mundial. Ele foi autor de alguns
grandes cldssicos da publicidade brasileira, como o slogan
“O primeiro sutid a gente nunca esquece” e idealizador do
garoto Bombril, que detém o recorde de longevidade mun-
dial como garoto propaganda de uma marca. A criatividade
de Washington esta na busca da grande ideia ao observar a
vida e extrair dela o que ha de melhor. “E comum que num
momento atipico, fora do hordrio de trabalho e no qual eu ndao
esteja concentrado em criar, apareca uma ideia para resolver

um problema que eu tinha pendente. Mas o fundamental é

que eu seja profissional para fazer isso no horario comercial,
igual aos meus clientes”, pontuou.

No caso de Washington, sua criatividade esta atrelada
ao profissionalismo, pois sua rotina é pautada por reunides
de producao, criagdo, apresentagoes, telefonemas e almogos

com clientes. “Eu me realimento com a vida: musica, litera-

Para o maior publicitario
do pais, Washington
Olivetto, a criatividade

€ a juncdo de talento,
intuicao e estudo

EXPURGAEADO

BATERIAS
Criada em 1779, a pilha
voltaica apresentada

pelo cientista italiano
Alessandro Volta deu inicio
a0 que tempos depois iria
se transformar nas baterias
de ion-litio que utilizamos
em nossos aparelhos
eletrénicos.
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MOTOR AVAPOR

Em 1802, corria nos
trilhos do Pais de Gales

a primeira locomotiva a
vapor. Pouco depois, em
1818, cruzava os mares do
mundo o primeiro barco

a vapor construido pelo
americano Moses Rogers.

LAMPADA w

Thomas Edison criou

a primeira lampada
incandescente em
1879 e abriu a primeira
companhia de energia
elétrica nos Estados
Unidos, acendendo

TELEFONE
Alexander Graham Bell
apresentou, em 1876,

as bases do telefone
que conhecemos hoje.
Ja o telefone mével

foi inventado pela
empresa Bell Telephone
Company em 1924.

7200 lampadas por vez.

FOTOGRAFIA E CINEMA

Em 1878, George Eastman
desenvolveu o processo de
ldmina seca que levou ao
avanco da fotografia. Em 1889,
Thomas Edison imprimiu
imagens mltiplas num material
transparente que podia ser
projetado, abrindo caminho para
os filmes de cinema.




tura, artes pldsticas, esportes, cinema, amigos, bate-papos,
tudo. Sou um curioso profissional”. Essa curiosidade e busca
pelo novo, faz com que ele carregue muita bagagem em seu
portfdlio pessoal, fazendo com que o insight criativo aconte-
¢a de forma quase natural e seja apenas parte do processo de
criar, que pode vir sem o papel e em qualquer lugar.

Portanto, abasteca-se de vida, busque motivos, seja curio-
so, imagine e aplique sua ideia, estimule sua mente e, claro,
tenha amor pelo que faz. Estude as regras e treine as técnicas
necessarias para estimular sua criatividade. Assim, ela surgira
sem esforqo e podera até solucionar muitos problemas. Todos
nos temos capacidade para isso, basta imaginar, agir e criar. |

E
VOCE E CRIATIVO? FACAOTESTE _

—

O questiondrio a seguir permitird avaliar seu grau de criatividade. Responda como vocé realmente é e ndo como vocé acha que deveria ser.

S=SIM N=NAO  AV=ASVEZES

1 Vocé encara desafios e barreiras como algo
que possa trazer oportunidades, em vez de
trazer problemas?

0s ON OAv

2 Ao procurar solugdes para determinados
problemas, vocé faz uso de processos e técnicas
criativas de tomada de decisao?
0s ON OAv

3 Vocé costuma ter ideias criativas para resol-
ver problemas intrincados?
0Os ON Oav

4 Quando alguém lhe traz uma ideia criativa
para resolver um problema vocé usa frases do
tipo “ndo vai dar certo”, ou “ndo vale a pena”?
0s ON Oav

5 Vocé costuma implantar novas alternativas e
processos que ajudam a aperfeigoar seu trabalho
ou sua tomada de decisdo?

6 Vocé jd ignorou boas ideias porque ndo tinha
recursos ou ndo sabia como implantd-las?
Os ON OAv

7 Paravocg, tudo o que vocé faz tem que ser
sempre muito pratico, objetivo e rapido?
0s ON OAv

8 Quando tenta resolver um problema ou
buscar novas alternativas vocé se inspira em
solugdes que ja deram certo?
0s ON [Oav

9 Vocé se interessa por processos criativos que
utilizam ideias inovadoras para serem implanta-
das no seu trabalho?
0s 0ON OaAv

10 Vocé exercita sua mente regularmente em
“pensar fora da caixa”, isto é, imaginar as coisas
de uma perspectiva fora da visdo tradicional?

11 Vocé costuma utilizar instrumentos criativos
antes da tomada de decisao ou de resolugao de
problemas como, por exemplo, o “brainstorming”?
0Os ON Oav

12 Vocé se considera criativo?
s [ON [Oav

13 Vocé ja teve a oportunidade de implantar
solugdes criativas em seu trabalho que
deram certo?
0s ON

14 Para vocé é uma perda de tempo procurar

JAv

solugdes inovadoras para situactes indesejaveis
que acontecem em sua vida?
s O~ Oav

15 Quando seu trabalho sai da rotina habitual e
vocé é obrigado a enfrentar circunstancias impre-
vistas, vocé se sente inseguro ou desconfortavel?

0os ON OAv s 0ON [Oav 0s 0ON [OaAv

FACA SUA AUTOAVALIAQI-\O

Marque um ponto para cada resposta SIM dada s seguintes questdes: 1, 2,3,5,8, 9,10, 11,12, 13. Marque um ponto para cada resposta NAO dada as seguintes questdes: 4, 6,7, 14, 15.
Marque meio ponto para cada resposta AS VEZES.

De 13 a15 pontos. Otimo. A criatividade e a inovagio estdo entre os seus pontos fortes. Para que seus resultados melhorem ainda mais, envolva seus amigos e colegas de trabalho nos
processos de criatividade e inovacdo, pois todos se beneficiardo com isso.

De 10 a12,5 pontos. Sua criatividade esta em fase de progresso. Talvez vocé até ja tenha conseguido algum sucesso, mas pode melhorar bem mais se fizer da criatividade e da inovagdo
um processo constante em suas atividades.

Abaixo de 10 pontos. Vocé estd inseguro quanto ao seu talento criativo. Talvez até vocé se julgue pouco criativo. Seja como for, procure oportunidades para melhorar e colocar em pratica
formas mais criativas e diferentes de pensar e de trabalhar as coisas, mesmo que ndo tenha nenhuma necessidade no momento.

Fonte: Livro “Manual da Criatividade Aplicada”, Jurud Editora, de Ernesto Artur Berg.

\

s
SATELITE

Em 1957, foi langado
Q0 espaco o primeiro
satélite artificial
pelos soviéticos,

o Sputnik, dando
inicio a guerra
espacial durante a
Guerra Fria.

TELEVISAO

Os estudos para

o televisor foram
concluidos em 1920 por
John L. Baird e, no Brasil,
chegou nos anos de 1940,
com a primeira emissora
comercial criada por Assis
Chateaubriand, em 1951,
aTV Tupi.

COMPUTADOR

O primeiro protétipo do computador
data do século XIX, e foi feito pelo
inglés Charles Babbage. O primeiro
computador digital eletronico foi o
Eniac (Electronic Numerical Integrator
and Computer), construido por John
Presper Eckert e John William Mauchly,
em 1946. J os microcomputadores
que conhecemos hoje foram criados

na década de 1970, mesmo periodo da
criagao da Apple por Steve Jobs. Dl‘

<
@/f

INTERNET

Os primérdios da internet
foram durante a Guerra Fria,
a partir da década de 1970,
para que militares trocassem
informagdes. Em 1990,
o engenheiro inglés Tim
Bernes-Lee desenvolveu
a World Wide Web (www),
possibilitando a utilizagdo da
internet como temos hoje.

CARRO

O primeiro carro teria
sido construido na
Alemanha em 1889, por
Gottlieb Daimler, e a
producdo em massa de
automdveis é atribuida
a Henry Ford, em 1908.
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A No Dia Mundial da Saiide,
~ profissionais lembram que

-~ atitudes simples, como se
alimentar bem, praticar

"% exercicios e ter boas
relacoes sociais, garantem

umavida melhor
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odos os dias recebemos indmeras no-

ticias sobre os avangos da medicina no

tratamento de doengas. Entretanto, mais
importante que tratar é prevenir. Por isso, apro-
veitando o Dia Mundial da Saiide, comemorado
em 7 de abril, a Unimed Vitéria pergunta: o que
vocé tem feito para cuidar da sua satide?

Entre os especialistas ja hd o consenso de que
atitudes simples ajudam, e muito, a manter o or-
ganismo saudavel. Entre elas estdo alimentar-se
de forma saudavel, fazer exercicios fisicos e se
relacionar bem com as pessoas e com a vida. Para
o oncologista e diretor de Provimentos em Saude
da Unimed Vitéria, Guilherme Crespo, esse desafio
é ainda maior diante do fato de que, hoje, vivemos
mais. “Se levarmos em consideragdo essa nova
realidade, da longevidade e expectativa de vida,
perceberemos que estamos diante de novos de-
safios, que colocam o ser humano em uma nova
posicdo de andlise”.

Atividades culturais e em grupo ajudam a
manter uma vida mais sauddvel

A tecnologia favorece a conquista do bem-estar no
dia a dia, segundo o oncologista Guilherme Crespo,
por meio de aplicativos e redes sociais

Como médico experiente, ele reforca que o
equilibrio do corpo, da mente e das relagdes so-
ciais é primordial para quem procura mais satude.
Mas, como fazer isso? A resposta esta em se afas-
tar, definitivamente, das mds praticas. “O pensa-
mento, por exemplo, de que o ato de fumar ou
ingerir bebidas alcodlicas pode ser compensado
através de atividades fisicas e boa alimenta¢do nao
é eficaz, porque ndo traz a qualificacdo de equili-
brio, ou seja, ndo ha compensacdo sadia”, salienta.

O segredo para incorporar o bem-estar na ro-
tina esta em conhecer mais as praticas que auxi-
liam essa atitude. Dai a importancia de procurar
profissionais que ajudem nesse objetivo, além de
buscar op¢des que melhor se encaixem nos seus
desejos e no seu cotidiano. Nesse sentido, Crespo
lembra que a tecnologia pode ser uma forte aliada.
“Observamos a grande aderéncia as boas praticas
motivadas por uso de aplicativos, participagao em
grupos, redes, coachings e até mesmo desafios”.

REVISTAVIVA| 33



|

-

A1 1131]

111

INCENTIVO
A Unimed Vitéria promove iniciativas que pro-

piciem o bem-estar a seus clientes por meio de
patrocinio de agdes sociais e difusio de informa-
¢oOes especializadas para a manutencio da sau-
de. Além do cuidado com o corpo, as promogdes
de estimulo a arte e a cultura, como o Circuito
Unimed de Teatro, contribuem para uma mente
mais sadia e ativa.

Ja os programas especificos, como o Viver Uni-
med, possibilitam um cuidado ainda mais integra-
do com os pacientes, que, por sua vez, aprendem
um novo modo de viver, incorporando a rotina
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Projetos da Unimed Vitdria que visam auxiliar tanto clientes
como colaboradores no bem-estar, seja com uma alimentagao
saudavel, como com eventos sociais e palestras

atitudes mais sauddveis. Por meio da Unimed On-
cologia, por exemplo, programas de terapia ocu-
pacional e oficinas de lazer e bem-estar dao aos
pacientes uma nova visdo da vida, com mais satide.

Completando o ciclo, ndo poderiamos deixar
de citar que, além dos clientes, os colaboradores e
médicos cooperados da Unimed Vitéria também
recebem uma atencgdo especial para a saude, com
agoes especificas para eles, como o grupo Vida
Ativa, que promove atividade fisica, o programa
de voluntariado e outras iniciativas. O objetivo é
manter a saide em primeiro lugar, sempre, fazen-
do o bem-estar virar rotina. |

Ricardo Taru / divulgacao / arquivo
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£~ REFERENCIAS DA SALDE

PROJETOS DA UNIMED VITORIA

RECEBEM PREMIACAO

Unimed Vitdria é contemplada em duas categorias no Prémio Referéncias da Satde

Com os projetos Operadora, Assisténcia Domiciliar Uni-
med Vitdria (Aduvi) e Hospital Unimed Vitéria, a coo-
perativa foi contemplada em duas categorias do Prémio
Referéncias da Saude, realizado no ano passado: Gestao
Administrativo-Financeira e Responsabilidade Socio-
ambiental. O diretor de Recursos Préprios, Mario Tironi
Junior, representou a Unimed Vitdria no evento realizado
em Sao Paulo.

Para o diretor-presidente da Unimed Vitdria, Marcio
Almeida, esse é mais um reconhecimento da maturidade
e eficacia dos processos desenvolvidos pela cooperativa.

Marcio Almeida
ressaltou que os
prémios demonstram a
maturidade e a eficdcia
dos processos da
Unimed Vitéria

PROJETOS PREMIADOS

Categoria Gestao Administrativo-financeira:
+ “Novo modelo de Remuneragdo Hospitalar”
- “A Efetividade da Captagdo Ativa no Servigo de Atencdo Domiciliar”
Categoria Responsabilidade Socioambiental:

« “Incentivando a Reciclagem. Vocé pode fazer a Diferenga!”

“Inovagao, atendimento de qualidade e sustentabilidade

= n

sdo fatores que levam ao sucesso da nossa gestdao”, destaca.

O Prémio Referéncias da Saide é um estudo que avalia
processos e estratégia na gestao. Participam do levanta-
mento operadoras de planos de satde, hospitais, centros
de medicina e empresas de home care em todo o pais.
Os participantes de cada segmento sao avaliados em cin-
co pilares: Gestao Administrativo-financeira, Pessoas,
Tecnologia da Informacgdo, Responsabilidade Socioam-
biental e Governanga Corporativa. Dentre os critérios
de avaliagdo sdo considerados o objetivo do projeto;
o diagnostico e a solugdo projetada; a execugao; os bene-
ficios apurados e a inovagao.
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VIVA SUSTENTAVEL
1

) ESQUADRAO DA SUSTENTABILIDADE
DA DICAS DE COMO ECONOMIZAR AGUA

Com a troca de conhecimento entre os colaboradores € possivel economizar

om o objetivo de incentivar os colaboradores a ado-

tarem estratégias de sustentabilidade no trabalho e

também em casa, o Esquadrdo da Sustentabilidade,
formado por cerca de 30 colaboradores de diversos setores
da cooperativa, entrou em agao. O grupo tem o objetivo de
replicar o conceito de respeito ao meio ambiente e enga-
jamento por um mundo melhor para os mais de dois mil
colaboradores da Unimed Vitdria.
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O Esquadrdo da Sustentabilidade realizou, no
final de fevereiro, abordagens educativas para dar
orientagoes e dicas sobre economia de 4gua e ener-
gia. Além disso, também foi possivel visitar e co-
nhecer o funcionamento da Estacdo de Tratamento
de Agua (ETA) Vale Esperanca, da Cesan, concessio-
naria de agua da Grande Vitdria, trabalho essencial
para que a agua potavel chegue em nossas casas.



Fotos: Ricardo Taru / Arquivo

Esquadrdo da Sustentabilidade em visita a Estacdo de
Tratamento de Agua (ETA) Vale Esperanga

Torneiras com
temporizador
utilizadas na Unimed
Vltéria ajudam na
economia de dgua

DICAS DE ECONOMIA

“Descobri que a minha maquina de lavar tem um
sistema de redso da agua, o que ajuda, e muito,
a economizar”, conta Klicia Novaes, analista de
auditoria médica da Unimed Vitdria. E parece
que nio foi sé ela que vem observando que, com
pequenas agdes, é possivel economizar dgua e
energia elétrica.

A analista de responsabilidade social do Insti-
tuto Unimed Vitdria e coordenadora do Esquadrao,
Carla Roberty de Carvalho, conta que durante as
visitas do Esquadrao aos setores, acontece uma
interacdo que geranovas ideias. “Um exemplo bem
interessante é o de colocar uma garrafa PET com
agua dentro da caixa acoplada da descarga. De
acordo com a quantidade de agua, aquela serd a
economia a cada vez que ela for acionada”, explica.

A assistente de relacionamento com o coopera-
do e membro do Esquadrao, Raisa Grassi, também
estd nessa ‘guerra’ em prol da sustentabilidade.
“Fago o possivel para ndo gastar além do necessdrio.

Carla, Raisa, Klicia e
Liamarcia buscam
dar o exemplo de
economia tanto

em casa, como no
trabalho

A dgua da mdaquina de lavar serve para limpar a casa e fazer
outras atividades domésticas”, conta.

A analista financeira Liamarcia Zanoni Cazaroto relata
a satisfacao de fazer parte do Esquadrdo. “Dividir com as
pessoas o conhecimento que temos e dar dicas sobre como

"

economizar agua, é muito gratificante!” E, em casa, ela tam-
bém adotou as medidas de economia e ganhou o apelido da
familia de ‘fiscal’ da sustentabilidade.

O exemplo também é seguido na Unimed Vitéria com
diversas formas de economia de dgua e também de ener-
gia elétrica, com o uso da descarga ecoldgica, do sensor de

presenga e de torneiras com temporizador.

O Esquadriao da Sustentabilidade atende ao 7° Objetivo
de Desenvolvimento do Milénio (ODM), estabelecido pela
Organizacao das Nagdes Unidas (ONU): “Qualidade de vida e
respeito ao meio ambiente”, que tem entre as metas reduzir a
metade a propor¢do da populagdo sem acesso sustentdvel a dgua
potdvel segura. E vocg, o que estd fazendo para economizar?

eesesecccscscscscsccsces

seececesecsecessccesecscsesesessesesecsecesesscsesesscsesesscsesesssseseses o
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CRIATIVIDADE NA
VIDA E NA ARTE

As mulheres foram as protagonistas

no mes de margo e, para comemorar,

a Unimed Vitdria organizou um evento
exclusivo para elas, com um mini-curso
de automaquiagem com Augusto Lepaus,
além de uma aula de finger food com

o chef Gustavo Corréa. Jd o Circuito
Unimed de Teatro, em sua 7° edigdo,
trouxe para a cidade a pega

“Romance Volume III - Agora Vai”,

com Marisa Orth.

3 Mirtho Carminati e
Joseane Pirola

Gilma Ferreira e Carla Suave
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Fernanda Carrafa
eTania Stein: AN - Andressa Bastose
\ Maciello Heringer

Adriana Batista e
Enny Kely-Klejm

Caudia Guarnier
e Sidnei Gomes

Claudia Rossoni e
Jiilio Cesar Silva



VIVA SOCIAL |
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Eliane Rodrigues
e Néia Correa

Wallace Menezes e
Regina Diniz
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HIPERTENSAO SOB CONTROLE

Cronica e silenciosa, a doenga pode ser vencida com

medicamentos e mudanca de hdbitos

A hipertensao, também conhecida como pressao alta, deve
ser motivo de ateng¢ao para quem ja apresenta a doenga
ou para aqueles que tém maior probabilidade de desen-
volvé-la, como pessoas acima do peso e que nao praticam
exercicios fisicos.

Para ajudar a incentivar os bons habitos e orientar os
pacientes, o Viver Unimed criou o programa de Hipertensao,
que desenvolve um plano de acio personalizado. “E impor-
tante o paciente entender que nao basta tomar os remédios
para resolver o problema, é necessario promover algumas
mudancas no estilo de vida”, salientou a enfermeira do Viver
Unimed, Alexandra Santos do Carmo Teixeira.

Ela destacou que entre os principais sintomas da hiper-
tensao, considerada uma doenca silenciosa, estao as dores
de cabeca e no peito e vertigens. Por isso, a equipe multi-
disciplinar do programa, que conta com enfermeiro, técnico
de enfermagem, nutricionista, psicélogo, fisioterapeuta e
educador fisico, realiza uma pesquisa personalizada para
conhecer mais sobre a histdria do paciente e ajuda-lo nesse
processo de mudanga por uma vida mais saudavel.
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RESULTADOS
Os resultados de quem segue as a¢des desenvolvidas pela
equipe ndo demoram a aparecer. Segundo Alexandra, eles
passam a conhecer melhor a doenga e seus sintomas, usama
medica¢do de maneira correta e entendem a importancia da
atividade fisica e da boa alimentagdo no controle da doenca.

Entre as orientagdes recebidas pelos pacientes estdao
a pratica de exercicios, a moderagao no consumo de sal, o
ndo tabagismo além da adog¢do de uma dieta rica em frutas
e cereais integrais.

Todo cliente Unimed Vitdria tem direito a participar do
programa. Basta entrar em contato com o call center pelo te-
lefone 3134-7520 ou acessar o site www.viverunimed.com.br.

Bons hébitos de vida,
como pratica de exercicios,
moderacao no sal e ndao
fumar, ajudam a controlar a
doenca, explicou Alexandra



http://www.viverunimed.com.br/

Fotos: Ricardo Taru / Arquivo

TRABALHO DE
COMBATE

A SEPSE GANHA
RECONHECIMENTO

O Hospital Unimed Vitoria integra,
pelo sequndo ano consecutivo,

o painel organizado pela Global
Sepsis Alliance (GSA)

Com o objetivo de reduzir o indice de mortalidade causada
pela Sepse - doenga que surge quando germes, principal-
mente bactérias, invadem a corrente sanguinea e provocam
uma intensa resposta inflamatdria por todo o organismo, o
Hospital Unimed Vitéria (HU) realiza agoes para conscienti-
zar suas equipes de saide sobre a importancia da adesdo aos
protocolos de prevencao, diagnoéstico e tratamento precoce
da infecgao.

Oresultado desse intenso trabalho, organizado durante
as agoes do Dia Mundial da Sepse 2014, ganhou reconhe-
cimento, pelo segundo ano consecutivo, da Global Sepsis

Eliana Caser reforcou a
importancia do projeto para
capacitagao dos profissionais
da sadde para melhorar os
resultados no combate a Sepse

ATENCAO A SAUDE
I

Alliance (GSA), entidade que destaca as agdes de instituicoes

de saide em todo o mundo para combater a Sepse.

“O envolvimento nesse projeto € importante, pois nos
3juda, por meio da capacitagao dos profissionais, a reduzir
o indice de mortalidade. Trabalhamos a conscientiza¢do
da equipe de saude sobre as intervenc¢des necessdrias para
propiciar o aumento na sobrevivéncia e combater a doenca”,
explicou a coordenadora médica da Unidade de Terapia
Intensiva Geral (UTIG) do HU, Eliana Caser.

Anualmente, a cooperativa realiza workshop de capaci-
tagdo para um diagndstico e tratamento mais precoce, bem
como medidas preventivas contra a doenca. Vale destacar
que o Hospital Unimed Vitdria, que é filiado ao Instituto La-
tino Americano de Sepse (ILAS), é signatario da Declaragiao
Mundial contra a Sepse desde margo de 2012.

Para intensificar as a¢ées de combate a doenca, o do-
cumento do ILAS estipula metas importantes, tais como
inserir a Sepse na agenda de desenvolvimento e despertar
a conscientizagao a respeito do crescente 6nus médico e
econdmico; mobilizar os envolvidos para assegurar as es-
tratégias para prevencdo e controle; além de treinar equipes
para melhorar o reconhecimento precoce e proporcionar
tratamento mais eficaz da Sepse.
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O Espirito Santo € um Estado abengoado pelas belezas naturais
que possui e também pela histéria que carrega com a forte
influéncia de imigrantes colonizadores e suas tradicoes, que
permanecem até hoje nas ruas de muitas cidades

aminhar pelas ruas de muitas cidades do interior do
Espirito Santo é como voltar no século XIX e convi-
ver com imigrantes alemdes, pomeranos e italianos
oumesmo com senhores do café, que levavam sua producao
para o porto. Além disso, podemos perceber também a forte
influéncia catdlica na construgdo das igrejas destas cidades.
Os municipios da regido Serrana abarcam grande his-
tdria desses imigrantes, como Santa Teresa, considerada a
primeira cidade de colonizag3o italiana do Brasil. L4 a tra-
dicdo da polenta, do macarrao e do vinho é bastante forte e
comemorada nas festas tipicas. Por 13, os casarios coloniais
dispostos pelas ruas transformam a cidade num verdadeiro
museu histérico a céu aberto.

Por Astrid Malacarne

Ja no norte do Estado, Sao Mateus remete a
época das navegacodes do antigo cais do porto, com
construcoes da era dos senhores dos cafezais, como
as ruinas da Igreja Velha, que se mantém de pé até
hoje e onde é impossivel ndo liberar a imaginagao
para reconstrui-la.

Por diversos municipios do interior, a presenga
marcante da fé catdlica origina o simbolo principal
das cidades: as igrejas matrizes, verdadeiros mo-
numentos histéricos. A seguir, um roteiro de sul ao
norte, passando pela serra, para vocé desbravar o
Espirito Santo e voltar no tempo em construgoes
antigas e ao ar livre.
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i CACHOEIRO
DE
\ ITAPEMIRIM

CASA DOS BRAGA:

Onde viveram os irmdos Newton e Rubem Braga. Rubem foi
criador da festa da cidade e um dos maiores cronistas do pais.
A casa abriga acervos da familia, além de livros e manuscritos.

2233

CASA DE CULTURA
ROBERTO CARLOS:
Onde viveu o muisico Roberto

Carlos até os 13 anos. Possui
fotos, instrumentos, livros
e discos do “rei da musica

brasileira”, além de ser
sede da cultura do
. . municipio.

€<l

SAO PEDRO DO ITABAPOANA

Distrito de Mimoso do Sul, a cidade é tombada como sitio histérico do
Estado. A rua principal conta com 41 casarios com construgdes que datam
do século XIX, juntamente ao calcamento em pedra “pé-de-moleque”.

MIMOSO S

DO SUL
CASA LAMBERT:

Foi construida em 1875
pelos irmdos e imigrantes
italianos Anténio e Virgilio

Lambert e funciona
como museu com artigos
da familia e histéria da
imigracdo italiana
no Estado.

R L
el

SANTA
TERESA

PRACA AUGUSTO RUSCHI:

localizada na parte central da cidade, conta com tradicionais jardins
europeus, junto ao coreto, do chafariz e do monumento em homenagem
aos ex-combatentes teresenses da 2° Guerra Mundial, além do busto de
Augusto Ruschi.

~
~
~
~
~
~
~
~
~
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Fonte: Secretarias de Turismo das prefeituras dos municipios / Reportagem: Astrid Malacarne

Edicdo: Bruno Rover / Fotos: Arquivo / Divulgagao

. IGREJA MATRIZ:
- Tem seu interior todo pintado .
a mao, tendo sido construida
em 1911 e situada numa das
montanhas que circundam o
municipio, de onde se pode ver
. todo o sitio histérico e grande .
parte do Rio Santa Maria, que .~
i corta a cidade. )

SANTA
LEOPOLDINA

MUSEU DO COLONO:

Retrata a época do apogeu comercial do Porto
com transagdes comerciais e possui um acervo de
600 pegas, destacando-se mobilidrios, fotografias,

~
~
~
~
~
~
~
~
~
. . . 7 . . -~
instrumentos musicais, relégios antigos, entre outros.

MuQui

PINXINNDNNNNNDNNDNDNNDNDNDNDNDNDNDNDNDNDDDDYD
E outro municipio tombado como sitio histérico

do Espirito Santo onde é possivel voltar no tempo
caminhando pela sede, de onde se avista a Igreja Matriz

e 0s casarios antigos do inicio do século passado,

quando se tornou municipio.

. IGREJA VELHA:
" Construida com pedras pelos
! jesuitas no século XVIII,
mantém-se apenas suas ruinas
que guardam lendas, como
um tdnel feito pelos escravos
embaixo da igreja para

—

escaparem no Porto, SAO
. ; MATEUS

CAIS DO PORTO:

Foi onde o municipio deu inicio ao comércio de
mercadorias para exportagao e hoje contempla a
biblioteca municipal e o Museu do Negro, com mais de
400 pecas do acervo do escritor Maciel de Aguiar.

IR DD DD DD DY
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LIVROS

! > CHAPLIN

Tma Vida

GENIO DA 7° ARTE Uma das personalidades mais criativas da histéria, Charles Spencer Chaplin
escreveu, produziu, atuou, dirigiu e financiou seus préprios filmes. Menino pobre de Londres,

nascido no final do século XIX, teve visdo pioneira com a sétima arte, mesmo com vida marcada
pela miséria, o abandono, a loucura da mae e o alcoolismo do pai. Toda a vida desse ser criativo

Surghen Welsamm

e inquieto vocé confere nessa biografia escrita pelo psiquiatra Stephen Weissman que tenta e
desvendar a genialidade e a mente do eterno Carlitos.
Chaplin, uma vida, Stephen Weissman, Editora Larousse Brasil, 320 pdginas, 2010

CRIADOR DA TERRA-MEDIA Como criar um mundo com anoes, elfos, pessoas com pequena
estatura (hobbit), magos do bem e do mal, humanos, orcs e até uma floresta que fala e anda? Esse
mundo magico possui até uma lingua prépria e mapas da geografia de uma terra que ndo existe,
além de uma histdria que envolve todos que a conhece. O pai de toda essa cria¢do foi John Ronald
Reuel Tolkien (03/01/1892 - 22/09/1973), poeta e professor de Oxford, cuja personalidade vocé
poderd conhecer nesta biografia de Michael White que vai florear sua fantasia e imaginagao.

J.R.R. Tolkien - O Senhor da Fantasia, Michael White, DarkSide, 280 pdginas, 2013

FILMES

DVD: EM BUSCA DA TERRA

DO NUNCA (2005)

Um exemplo de que a inspiragao
para a criatividade vem em momen-
tos descontraidos, no chamado écio
criativo, é a histéria do famoso es-
critor de pecas de teatro J. M. Barrie.
Durante um hiato em sua inspiracdo,
ele conhece a familia Davies em uma
de suas caminhadas. Formada por
uma vidva e seus quatro filhos, aos
poucos, ele vai se tornando amigo das
criangas com suas histdrias de reis,
piratas, castelos, naufragios e fazendo
brincadeiras com elas. Assim, ele
conseguiu inspiragao para sua maior
obra: Peter Pan, além de conquistar
um NOVO romance com a jovem vitva.
Diretor: Marc Forster. Elenco: Johnny Depp,
Kate Winslet, Radha Mitchell, Dustin Hof-
fman, Julie Christie, Freddie Highmore, Kate
Maberly, Kelly Macdonald.
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LANCAMENTO: NAO OLHE

PARA TRAS (2015)

Danny Colins (Al Pacino) é

uma estrela do rock vivendo
confortavelmente dos seus antigos
sucessos até que ele recebe uma
carta reveladora escrita nos anos
70 por ninguém menos que John
Lennon e que nunca havia chegado
as suas maos. A noticia o faz pensar
o que seria de sua vida caso tivesse
lido a carta quando foi escrita.

O fato é o ponto de partida para
que ele decida mudar os rumos da
carreira e busque a reconciliacdo
com o filho. Inspirado em uma
histéria real, o filme é embalado
por musicas do grande criativo
John Lennon.

Diretor: Dan Fogelman. Elenco:

Al Pacino, Melissa Benoist, Jennifer
Garner, Christopher Plummer.

PAULA TOLLER, TRANSBORDADA
O quarto CD solo de Paula Toller, que
aos 52 anos demonstra ainda estar em

grande forma, mostra uma roqueira
nunca vista antes, mas com a mesma
voz suave e afinada de sempre. Com
pegada de guitarras, teclados e batidas
mais fortes, a maioria das faixas é
dancante, como Ja Chegou a Hora e
Calmai. Mas também ha as baladas
mais calmas, como A Deriva Pela
Vida e Ohayou, esta com bateria do
“paralamas” Jodo Barone. O CD tem
participagdo de varios artistas, como
Liminha e Hélio Flanders. Confira!

CD: Transbordada, Paula Toller, Som Livre, 2014.




INFORMAGAO

NUTRICIONAL
" ' ¥ Brécolis: Rico em vitaminas C e A,
R proteina, fibra, beta-caroteno e minerais

¥ Y w como magnésio, calcio, ferro e zinco. Auxilia no
~‘ combate ao cancer, na redugdo da pressdo arterial
" 4 enonivel de colesterol, além de ser benéfico para

t ? a pele, olhos, digestdo e sistema imunolégico.
~ :\ ’* . Valor nutricional da Receita: Calorias: 600 kcal /

Carboidratos: 114.4g / Proteina: 18.8g /
Lipideos: 7.2g / Fibras: 4.08g

€ Fonte: Nutricionistas do Viver
Unimed Vitdria

' INGREDIENTES
+140g de talos e folhas de brécolis
+300ml de dgua morna

« 750g de farinha de trigo

«30g de fermento instantaneo seco
«1 cebola pequena picada

« 2 colheres de sopa de azeite

» 25g de manteiga

« 5g de aglicar mascavo

«1 colher de sopa de sal

Recheio

«1 colher de sopa de azeite

«1 dente de alho picado

« /4 de cebola picada

« As flores e folhas dos brécolis
usados para fazer o pao

PREPARO

1. Refogue os ingredientes do recheio rapidamente numa frigideira e reserve.

2. Retire a fibra externa dos talos dos brdcolis, lave as folhas e pique-as junto com os
talos grosseiramente. Coloque no liquidificador com a cebola e a agua morna. Bata até
ficar homogéneo.

3. Junte essa mistura ao fermento, o azeite e a manteiga.

4. Coloque o trigo sobre uma mesa de marmore, abra um buraco no meio e junte a mistura.
5. Sova a massa suavemente até desgrudar da mao. Acrescente um pouco de trigo se for
necessario. Apds 5 minutos de sova, faga uma bola e coloque para crescer em bacia de
plastico coberta com papel filme ou pano, em um local sem vento, até que a massa dobre
de tamanho.

6. Retire da bacia e sove mais 2 minutos. Pese a massa e divida em 5 porcdes do mesmo
peso. Abra cada bola com cerca de 20 cm de comprimento por 8 cm de largura. No sentido i
do comprimento, espalhe o recheio reservado, enrole e coloque o rolo em pé um ao lado g
do outro dentro de uma forma com 25cm de diametro ja untada. Deixe crescer por mais
meia hora. Leve para o forno que deve estar quente a 180°C e asse por 40 minutos.
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Foto: Cloves

EVENTO COMEMORA O DIA DA MULHER

Elas ndo param: cuidam da casa, dos filhos, do trabalho e ainda

encontram tempo para si

Foi exatamente para homenagear as mulheres que a Unimed
Vitdria realizou mais um evento, tdo especial quanto elas,
para clientes empresariais, com direito a uma programacao
diferenciada que incluiu aulas de automaquiagem com o
maquiador da Natura no Estado, Augusto Lepaus, e receitas
de como preparar finger foods com o chef Gustavo Corréa,
do Itamaraty Hall.

Na abertura do encontro, o presidente da Unimed Vit6-
ria, Marcio Almeida, destacou a presenca feminina na coo-
perativa: “Para nds, € muito importante essa aproximacao,
em especial com as mulheres, fundamentais em todas as
areas e em nosso dia a dia”. O evento para 120 convidadas
faz parte do clube de relacionamento da cooperativa, criado
ha sete anos e que tem como proposta a aproximacao dos
clientes e parceiros, discutindo cendrios e oportunidades.

Mariana Oliveira destacou

os excelentes resultados
obtidos com o Viver Unimed

Marcio Almeida abriu o Para Remegildo Milanez,
as mulheres precisam

ser mais valorizadas

evento e destacou a forte
presenca feminina na
Unimed Vitéria

nas empresas
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O diretor de Mercado, Remegildo Gava Milanez,
também enfatizou o papel delas ndo s6 para a
Unimed Vitéria, mas em sua vida pessoal, ja que é
casado e tem duas filhas, além de atuar como pro-
fissional da drea da ginecologia. “Conheco o uni-
verso da mulher. Ela é inovadora, é impar e precisa
estar mais presente nas liderangas das empresas
e ser valorizada. Nesse sentido, a Unimed Vitéria
desenvolve programas e esta intensificando os
beneficios para elas, estimulando o cuidado com
a saude integral”.

Com um universo de 80% de mulheres em seu
corpo administrativo, um dos clientes da Unimed
Vitdria, a Morar Construtora, tem investido em
acoes de saude para suas funciondrias, como conta
a analista de Gestao de Pessoas, Mariana Oliveira.
“Este ano comeg¢amos com o programa Viver Uni-
med e temos obtido 6timos resultados. Também,
em parceria com a Unimed Vitdria, fizemos um
evento exclusivo para nos e foi surpreendente.
Esperamos estreitar ainda mais esses lagos, con-
tinuar com o programa e realizar mais palestras,
oficinas e estagdes de saude”.

i




DESTAQUES UNIMED
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HOJE TEM
MARMELADA?
TEM, SIM SENHOR!

Em comemoracgdo ao Dia do Circo,
em 27 de margo, o Instituto Unimed
Vitoria apresenta os projetos apoiados
que levam a arte circense e a magia

do sorriso para as pessoas.

CIRCUITO UNIMED
DE TEATRO

Pelo sétimo ano, o Circuito Unimed de Teatro
traz para o publico capixaba uma série de
apresentagoes, com renomados nomes da

quinta arte. A abertura aconteceu no dia 13
de marco com a pe¢a “Romance Volume III -

Agora vai”, com a atriz Marisa Orth. Em maio,

ELES TAMB E M sera a vez de Tom Cavalcante com a peca “No

Tom do Tom". As apresentac¢des acontecem

LEVAM ALEGRIA

sempre no Teatro Universitario, na Ufes. Vale

Um grupo de colaboradores voluntarios da Unimed lembrar que clientes Unimed Vitéria tém 50%
Vitdria é responsavel pelo projeto “A Turma do Dr. de desconto na compra de até dois ingressos.
Unimed”, que leva a terapia da alegria para aqueles E outras pecas estao programadas para o

que estdo passando por um momento de dor. A Turma segundo semestre. Fique ligado.
participa de visitas mensais a hospitais publicos e
institui¢des filantrépicas, como a Acacci e asilos da
Grande Vitodria. Ja o “Dr. Unimed da Alegria” é um
programa comandado por dois palhacos, caracterizados
como médicos que fazem visitas e oficinas mensais com
pacientes internados no Hospital Unimed.
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FELICID

]
Por Lourival Antonio Cristofoletti

Sai do casulo e ouve o encanto que pede espago
Deixa o estalo atordoar a mente que se ilumina
Acolha o inusitado que lhe implora por abrago

Vé a nova verdade brotar na virada da esquina

Curta a criativa mente diante do pasmo coragdo
Confunde-te na leveza da velocidade do segundo
Vai, ousa agir apos se permitir imaginar a a¢dao
Abraca a energia que implora para vir ao mundo

Deixa brotar afetos ao acaso das tuas promessas

Vasculha os espagos baldios das mentes despertas
Cria atividades harmonizando a seu jeito as pegas
Pinga-as com encanto em lampejos de descobertas

Surpreenda quem estabelece qual € a criativa idade
Quebra as barreiras que s6 navegam no conhecido
Curta o instante de, quando se cria, ativa a mente
Sente a consagragdo no caminho ndo percorrido!
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Fazer o
bem-estar

Agéncia Unimed do Brasil

BOA RELAGAO COM AS
SSOAS E COM A VIDA!

7 DE ABRIL
DIA MUNDIAL DA SAUDE

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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