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EDITORIAL

MUDE SEUS HABITOS

TODOS NOS TEMOS SONHOS. O que muitos ndo sabem,
no entanto, é que 0s nossos hdbitos podem influenciar
(positiva ou negativamente) na conquista desses objetivos.
Autor do livro “O Poder do Habito” o norte-americano
Charles Duhigg defende que € preciso entender como esses
aspectos funcionam e de que forma atuam no nosso dia a dia.

Na matéria de capa desta edi¢cdo, mostramos que cultivar
bons habitos é o melhor caminho para ter mais qualidade de
vida e sucesso no ambito profissional. Pode parecer dificil
mudar, mas basta ter persisténcia para que, em pouco tempo,
0 Nosso cérebro possa “registrar” esses novos aspectos
e torna-los automaticos.

Convidado para a segao “Perfil”, Jodo Carlos Martins prova
como é importante ter forca de vontade. Depois de sofrer
uma série de adversidades e ficar com os movimentos das
maos comprometidos, ele deu a volta por cima e se tornou
um dos maestros mais aclamados do mundo. Para isso,
criou um método proprio para decorar as musicas que rege,
servindo de inspiragao para milhares de pessoas.

N6s, da Central Nacional Unimed, acreditamos que a
mudanca de hdbitos estd diretamente ligada a promocao
da salde. Pensando nisso, criamos a campanha Valorize a
Saude, com dicas de nutricao, saide e bem-estar. O foco
é mostrar que atitudes simples e préticas estdo ao
nosso alcance e podem evitar uma série de doencas.

Também queremos conscientizar nossos clientes sobre
aimportancia do plano de salde e seu uso adequado,
ja que este € um dos trés objetos de maior desejo dos
brasileiros. Com a campanha Plano de Saide Sem Ddvidas,
vamos fortalecer o didlogo com os nossos beneficidrios e
mostrar que somos uma operadora pronta para buscar as
melhores solucdes. Para se ter ideia, 93% das solicitacoes
de autorizagoes recebidas em 2015 foram aprovadas
automaticamente, um indice que nos enche de orgulho
e mostra que estamos no caminho certo.

Uma boa leitura!

Mohamad Akl,
presidente da Central Nacional Unimed

@ facebook.com/cnu

Q twitter.com/sigaCNU

@ linkedin.com/company/cnu

@ youtube.com/user/UnimedCNU
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“Mantenha seus pensamentos positivos, porque seus pensamentos tornam-se suas palavras.
Mantenha suas palavras positivas, porque suas palavras tornam-se suas atitudes.
Mantenha suas atitudes positivas, porque suas atitudes tornam-se seus habitos.
Mantenha seus hdbitos positivos, porque seus hdbitos tornam-se seus valores.
Mantenha seus valores positivos, porque seus valores tornam-se seu destino.”

Mahatma Gandhi
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ARTIGO

- [ERNO
DESARIO DA
SUFRICIENCIA
DE REDE

SUFICIENCIA DE REDE parece algo simples: ter
recursos credenciados suficientes, em qualidade
e quantidade, para atender as demandas de um
plano de saude. Isso em teoria, porque na pratica
exige avaliacdo constante do uso do plano, bem
como das movimentagoes nos hospitais, laboraté-
rios e clinicas médicas.

As vezes, por exemplo, é necessario reforcar as
opgoes de consultas em determinadas especiali-
dades médicas ou de exames mais requisitados,
além de ampliar o nimero de hospitais em uma
regido com mais beneficidrios. Tais providéncias
aperfeicoam a suficiéncia exigida por lei.

A Agéncia Nacional de Satde Suplementar
(ANS) tem varias instrugdes e resolugbes que tra-
tam direta ou indiretamente da suficiéncia de
rede, como a RN 259, que estabelece prazos para
atendimento ao beneficidrio e normas sobre como
proceder quando nao houver no municipio sede
do plano de saude, determinando recurso para
cumprir o contrato. Segundo a RN 356, as ope-
radoras devem “manter a capacidade da rede de
servigo para garantir atendimento integral da co-
bertura previsto nos artigos 10, 10-A e 12, da Lei
ne 9.656, de 1998, e no Rol de Procedimentos e
Eventos em Saude da ANS”.

Uma operadora com quase 1,7 milhdo de vidas
em carteira espalhadas por todo o territério na-
cional estd, evidentemente, sempre ajustando sua
rede credenciada. Isso ocorre porque ha hospitais
que fecham as portas e médicos que vao morar em
outros municipios. Em muitos casos, ndo somos
avisados com antecedéncia e temos de correr para
suprir uma lacuna de atendimento. Sem contar
que a cada dois anos o Rol de Procedimentos € atu-
alizado com inclusdo de novos exames e cirurgias,
0 que leva as operadoras a tomar medidas para as-
segurar os atendimentos que serao solicitados.

.

Paulo Cesar Januzzi de Carvalho, diretor de Atencao
a Saude e Intercambio da Central Nacional Unimed

As vezes, também, um profissional ou empresa
nao credenciada tenta obter honordrios ou didrias
incompativeis com o contrato. Nesses e em outros
€asos, sempre negociamos e providenciamos
opgoes para os clientes, de acordo com os contra-
tos e com o Rol da ANS.

Em um processo tao dinamico, é fundamental
contar com o apoio das 327 cooperativas Unimed
socias da CNU, que atendem nossos beneficiarios
em suas areas de atuagdo. Estamos em contato
permanente para ajudd-las a resolver dificulda-
des locais e regionais. Mas fazemos mais do que
isso: em S3do Paulo, Brasilia, Salvador e S3o Luis,
temos filiais da operadora e rede credenciada di-
reta para dar conta de dificuldades localizadas no
atendimento.

O Sistema Unimed tem, em todo o Brasil, 113
mil médicos cooperados, 2.780 hospitais, além de
ampla estrutura prépria em todo o Pais. Essa es-
trutura contribuiu para que a operadora bancasse,
em todo o Pais, 87 milhoes de consultas, 276,7 mil
internagoes e 21 milhoes de exames.

A Central de Atendimento da operadora rece-
beu 2,2 milhdes de ligacdes no ano passado, uma
média de 6.107 por dia. Foram 16 milhdes de au-
torizagoes, 93% delas liberadas automaticamente.

A suficiéncia de rede é um eterno desafio, es-
sencial ao desenvolvimento de nossas ativida-
des, ao qual estamos sempre atentos e cumpri-
mos rigorosamente.

Faz parte do nosso negdcio e, para tal, contamos
com o Sistema Unimed, presente em todo o Pafs.
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Previdencia Privada.

Para vocé que no futuro
decidiu trabalhar pela
metade e aproveitar

a vida em dobro.

E para o que dev e vier.

Do seu jeito
Vocé decide como e quanto
quer investir.

Comece agora mesmo
J& tem uma Previdéncia? E so6 fazer
a portabilidade. Rapido e facil.

Futuro tranquilo
Pagando pouco por més, vocé vive
bem independente do que vier la

na frente.

Comece a investir no seu futuro agora:
www.segurosunimed.com.br

Conectados SEGUROS

para cuidar

de vocé Unimed

Processos SUSEP: PGBL-RF 100 - 15414.004613/2012-73; 15414.004598/2012-63; 15414.900883/2013-98 - PGBL-C RV 15 - 15414.004599/2012-16 -
VGBL-RF 100 - 15414.004600/2012-02; 15414.004601/2012-49; 15414.900884/2013-32 — VGBL-C RV 15 - 15414.004602/2012-93.


http://www.segurosunimed.com.br/
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CNU no guia

“Melhores Empresas
para Comecar a Carreira”

A Central Nacional Unimed foi citada pela quinta
vez como uma das 40 empresas do guia “Melhores
Empresas para Comecar a Carreira”, da revista
Vocé S/A, em parceria com a Cia. de Talentos e a
Fundag&o Instituto de Administragdo (FIA). Para
Francisco Pilla, diretor administrativo e financeiro
da operadora, esse reconhecimento é especial,
pois mostra o empenho da CNU em aperfeicoar
sua equipe e oferecer oportunidades para jovens
talentos. “Temos plena consciéncia de que novas
geracoes valorizam tanto o aprendizado e a
possibilidade de inovar em suas atividades quanto
as politicas de beneficios. Desenvolvemos, entao,
um modelo de trabalho em que a empresa esta
sempre préxima desse publico”, explica.
Colaborador da CNU desde 2005, Bruno Malheiros
entrou na operadora como aprendiz quando tinha
apenas 15 anos. Atualmente, € analista de negécios
pleno e, entre suas funcdes, estd o relacionamento
com os clientes. “A Central Nacional Unimed é
parceira, realmente valoriza os funcionarios e
fomenta o crescimento, inclusive na vida pessoal.
Entrei cursando o Ensino Médio e meu aprendizado
na empresa fez com que eu fizesse faculdade e
outros cursos. Percebo que a operadora ouve os
jovens e da espaco a eles. Essa é uma das razdes
para esse prémio”, conta.

Katia Reis Lemes nunca tinha trabalhado em uma
empresa de grande porte antes de entrar na CNU
como recepcionista, aos 19 anos. Sete anos depois,
foi promovida a assistente de nicleo gerencial. “O
que mais admiro na operadora é o fato de termos
oportunidade de expressar a nossa opinido. Existe
uma preocupagdo em saber o que os jovens pensam,
0 que querem e como motivar e impulsionar o
crescimento deles. Cheguei com pouca experiéncia
e agora estou cursando minha segunda graduacdo.
Tenho uma carreira e aprendo sempre, gracas a CNU
que acreditou em mim e no meu potencial”, afirma.

“A Central Nacional Unimed
€ parceira, realmente
valoriza os funciondrios

e fomenta o crescimento,
inclusive na vida pessoal”

BRUNO MALHEIROS,
analistade negécios pleno
daCentral Nacional Unimed

>
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NOTICIAS

A IMPORTANCIA
DA VACINAGAO
DEPOIS DA INFANCIA

A vacinacdo é a garantia de prote¢do
contra uma série de doencas. Mas o que
nem todos sabem é que esse cuidado
nao deve ser tomado apenas nos
primeiros anos de vida. Adolescentes,
mulheres em idade fértil ou gestantes,
idosos, profissionais da salde e pessoas
que viajam muito também precisam
tomar determinadas vacinas. Confira:

« HEPATITE A: disponivel para todas
as pessoas a partir dos 12 meses de
idade. Inclui duas doses com intervalo
de seis meses.

« HEPATITE B: sdo recomendadas trés
doses para homens e mulheres de até
29 anos. Mulheres gravidas também
devem tomar a vacina a partir do
segundo trimestre de gestacdo.

« HPV: meninas entre 9 e 13 anos
devem tomar duas doses com
intervalo de seis meses.

« TRIPLICE BACTERIANA (DIFTERIA,
COQUELUCHE E TETANO): reforco

a partir dos 11 anos e a cada 10 anos
mesmo para quem ja teve as doengas,
incluindo gestantes.

- VARICELA (CATAPORA): reforco a
partir dos 12 anos para quem n3o foi
vacinado e ndo teve a doenca. Inclui
duas doses e intervalo de um a dois
meses entre elas.

« INFLUENZA (GRIPE): dose anual,
especialmente para gestantes, idosos com
mais de 60 anos e profissionais da satide.

« MENINGOCOCICA CONJUGADA:
reforco de uma dose a partir dos 11 anos.

« FEBRE AMARELA: uma dose a cada dez
anos. Pode haver necessidade de reforco
em caso de viagem para dreas endémicas.

- PNEUMOCOCICA: reforco anual,
principalmente para idosos com
mais de 60 anos e gestantes.



Destaque e reconhecimento

A Central Nacional Unimed subiu 36 posi¢des na edigdo atual do guia da
revista Exame “Melhores & Maiores — As 1000 Maiores Empresas do Brasil".
A operadora aparece como a 146 maior empresa do Brasil, além de ocupar a
422 posigao no ranking setorial de servicos e de ser citada como a 15° melhor
em vendas liquidas e a 4* maior em lideranca de mercado na drea da salde.
Segundo Mohamad Akl presidente da Central Nacional Unimed, esses
resultados provam a capacidade de renovacdo do cooperativismo médico
brasileiro. “Eficiéncia, dedicacao da equipe, melhoria do atendimento

e capilaridade nacional da marca sdo as bases do nosso crescimento.

Um exemplo disso foi a inauguracdo do prédio préprio da filial Brasilia no ano
passado, com investimentos superiores a RS 10 milhdes”, explica. Para se
destacar entre as lideres do mercado de planos de salide, a CNU investe em
tecnologia da informacdo, infraestrutura, pessoal e treinamentos constantes.
Desde que estreou no guia, em 2004, a operadora ja avancou

564 posicoes, 0 que comprova o seu comprometimento.

>

_INSTITUTO FURLANETTO
E O NOVO CREDENCIADO DA CNU

Estima-se que 130 milhdes de criancas nascam no mundo.
Infelizmente, cerca de quatro milhdes morrem no periodo
neonatal, ou seja, nas primeiras 28 semanas de vida.

Desse niimero, aproximadamente 7% ocorre em razao de
malformacGes congénitas, entre elas, a cardiopatia congénita,
que consiste em alteracdes na estrutura do coracao do bebé.
Para reverter esse quadro, os cirurgites cardiacos Glaucio e Beatriz
Furlanetto fundaram, em 2006, o Instituto Furlanetto,
uma Organizagdo da Sociedade Civil de Interesse Publico (OSCIP).
Com mais de 30 anos de experiéncia em cirurgia cardiaca pediatrica,
os médicos ja realizaram mais de seis mil cirurgias em criangas
cardiopatas do Brasil e de outros paises da América Latina e
contam com uma equipe multidisciplinar para buscar a prevencao,
o diagnostico e o tratamento adequado para portadores de doencas
congénitas. Para isso, a equipe atua com foco na assisténcia aos
procedimentos realizados em diversos hospitais brasileiros, além
de desenvolver intercambios cirdrgicos cientificos em vérios
estados brasileiros e em outros paises da América Latina.
Mais informagoes: institutofurlanetto.com.br

SETEMBRO 2016 VEMVIVER 11
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NOTICIAS

CURSO PARA
CUIDADORES DE IDOSOS
DO PROGRAMA ATIVA

APLICATIVOS

A Central Nacional Unimed iniciou
nova turma do Curso de Cuidadores
de Idosos. A iniciativa faz parte do
Unimed Ativa, com acoes focadas na
qualidade de vida do idoso.

O curso tem conteldo
disponibilizado pelo Grupo Vida,
Amor e Riso, parceiro da CNU. Entre
0s assuntos abordados, estdo a
salde do idoso, a importancia de
estabelecer uma comunicacao de
afeto e confianga, uma nocdo de
nutricao e o dia a dia do cuidador.
“O fato do curso ser inteiramente
gratuito, atrelado a qualidade e a
carga hordria, € o maior diferencial
em relagdo ao que o mercado
oferece. Os alunos recebem
certificados com a chancela da
Central Nacional Unimed, que

tem grande valor no mercado

de salde. Sem duvida, o maior
beneficio de todos é a garantia de
empregabilidade”, afirma Humberto
Jorge Isaac, vice-presidente da
Central Nacional Unimed.

Para fazer parte da turma é
necessario ter Ensino Fundamental

Completo, ser profissional da

area de cuidados com idosos ou
cuidar de algum familiar idoso

e possuir renda familiar igual ou
inferior a trés saldrios minimos. As
inscrigoes sao divulgadas no site:
www.centralnacionalunimed.com.br
Débora Cristina dos Santos Xavier
participou da quarta turma do
Curso de Cuidadores de Idosos e
atualmente é cuidadora em uma
clinica. “Aprendi que para cuidar

de idosos é preciso ter amor e
transmitir confianca. Sem duvida, o
curso mudou minha vida”, conta.
Para Gisele Smith, gerontéloga do
Grupo Vida Amor e Riso, a existéncia
de um profissional melhor
preparado trard maior seguranga a
familia no momento em que tiver
que contratar alguém para exercer
as atribuicoes de cuidador. Isso

se reflete diariamente na grande
demanda que recebemos por

parte das familias, procurando um
cuidador diretamente no local onde
é capacitado, ndo so tecnicamente,
mas comportamentalmente.

INSPIRACAO DE SOBRA

Compativel comiOS e Android, o aplicativo
iDeas for Writing promete ajudar quem tem
dificuldade na horade escrever. Semelhante
auma oficina de textos, da dicas para
comecar a escrita, encontrar os melhores
titulos, descrever personagens, encontrar
sinénimos e enriquecer o vocabuldrio.

SAUDE EM DIA

Disponivel paraiOS e Android, o aplicativo
Crossfit Travel traz uma série de exercicios
quedispensam o uso de aparelhos e que
podem ser feitos em espagos pequenos,
como quartos de hotéis. E possivel parare
continuar o treinoaqualquer momentoe
compartilharos resultados nas redes sociais.

SOLTE A IMAGINACAO

Desenharestimulaa criatividade e o aplicativo
Paper, disponivel gratuitamente paraa
plataformaiOS, permite usar variados tipos de
ldpis, canetas e cores para criar desenhos, graficos
eanotacbes. Também é possivel teracessoa
fotos carregadas no aparelho e salvaras criagdes.

12 VEMVIVER SETEMBRO 2016


http://www.centralnacionalunimed.com.br/

FILMES

Filmes de

Os Infiltrados

Ganhadordo Oscarde melhor

filmeem 2007,0longade Martin

Scorsese giraemtornodeum
policial que precisa seinfiltrar
emumagangue liderada por

diretores
famosos

A Doce Vida
Ofilmedodiretoritaliano
Federico Fellini tem como foco
um jornalista de fofoca que
seencantaporumaatrizde
Hollywood e decide levd-la para
conhecer os principais pontos
turisticos de Roma,comoa
Pracade SaoPedroeaFontana
DiTrevi.Umdos destaqueséa
presencade grandes atores da
décadade1960,como Marcello
Mastroianni e Anita Ekberg.

\ o

LIVROS Livros
para o
vestibular
IRACEMA

Escrito por Joséde
Alencar,um dos maiores
representantes do
romantismo brasileiro, o livro
contaahistdriade Iracema,
uma india brasileira que se
envolve com o colonizador
portugués Martim e com
ele tem Moacir, o primeiro cearense, fruto
daunidodas duasracas. Aobrafoiinspirada
na colonizacao da América pelos europeus.

IRACEMA

BT A LN

VIDAS SECAS

Consideradoumadas
maiores obras regionalistas
do Brasil, o livro de Graciliano
Ramos retrataasagadeuma
familiade retirantes que mora
no sertdonordestinoeque

FOTOS: DIVULGAGCAO

precisasedeslocar pordreas
castigadas pela seca. Entre os
personagens, destacam-se Fabiano, chefe
dafamilia, suaesposa Sinhd Vitdria e Baleia,
uma cachorra tratada como se fosse humana.

ummafioso. Ao mesmotempo,
mostraum dos protegidos desse
mesmo mafioso,queentrana
policia para protegé-lo.Oelenco
contacomatores consagrados,
como Leonardo DiCaprio,
JackNicholson e Matt Damon.

O CORTICO
B 9 Oromance naturalistado
escritor brasileiro Aluisio
Azevedo giraem torno
de Jodo Romao,dono de
um corticonoqualmoraa
maioria dos funciondrios
de uma pedreiraque
também pertenceaele.
Seu maior desejo é ter ascensao social,
mas, para isso, explora os moradores e
é capaz de enganar a propria amante.

'Y FELM I

CAPITAES DE AREIA

Aobrade Jorge Amado
éambientadanosanos

1930 emostraumgrupo
demeninosderuaque
sobrevive cometendo furtos.
Enquantoexploraasatitudes
violentas dos protagonistas,
a histériatambém mostraa
personalidade e os sonhos de cada integrante,
reforcandoaingenuidade das criancas.

Volver

Um dos filmes mais aclamados de Pedro Almoddvar, conta a
histéria de Raimunda, uma mulher com problemas financeiros
que precisaacumular vérios empregos para sustentar a
familia. Um dia, descobre que sua filha adolescente matou o
préprio pai, que era alcodlatra e peddéfilo. Diante desse cendrio,
elaresolve largartudo para salvaramenina. Com atuacao
bastante elogiada, Penélope Cruz fez histéria ao sera primeira
espanholaindicadaao Oscar.
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RECEITA Envie-nos

sua receita

revistavemviver@
centralnacionalunimed.com.br

ROSQUINHAS DA VOVO

Por Palmirinha Onofre, cozinheira e apresentadora

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
« Aproximadamente %2 quilo Emumrecipiente, coloque o fermento esfarelado ea pitadade sal.

de farinhadetrigo Mexa até obter um liquido e adicione a dguamorna. Reserve. Em outro
+100gdeaclcar recipiente, coloque a farinha (reserve um pouco), o agicar,a manteiga
-100gde manteiga eosovoslevemente batidos. Mexabem, junte o fermentoreservadoe
+120 mldedguamorna sove sobre uma superficie lisa. Deixe descansar por cerca de 15 minutos.
«20v0s Emseguida, enrole um cordao (tipo paranhoque) com por¢des da massa.
+50g de fermento para pao Unaaspontasetrance. Coloque os pdes emumaassadeiraretangular
«1gema parapincelar untada e polvilhada, pincele com a gema e polvilhe com agtcar cristal.
«Aclcar cristal para polvilhar Leveao forno preaquecido a 180 “C por cerca de 30 minutos ou até que
-Pitadadesal dobre de volume. Sirvaa vontade.

14 VEMVIVER SETEMBRO 2016
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NAO BASTA SE
COMUNICAR,
TEM QUE SE
CONECTAR

IMAGINE QUE SUA EMPRESA fosse um ser
pensante, com sentimentos, desejos e objetivos
de vida. Pensou? Uma boa noticia é que as cor-
poracdes sdo exatamente isso, e o motivo é bem
simples: elas existem pelo conjunto das pessoas
que as compoem.

Embora toda companhia tenha metas e almeje
sempre os melhores resultados financeiros, es-
ses objetivos ndo advém de geragdao espontanea.
Ea equipe que recebe as orientagoes dos acio-
nistas, cooperados e dirigentes, assimila-as de
acordo com suas vivéncias e as transforma em
acoes concretas.

e

Luiz Paulo Tostes Coimbra
Diretor de Mercado, Marketing e Comunicacao
da Central Nacional Unimed

ARTIGO
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Essa é arazdo pela qual ndo se deve ter uma co-
municacdo gélida, inanimada. Lembro que o ver-
bo animar vem de alma. Sem atrair e integrar os
colaboradores, a comunicagao empresarial nao
cumprird os seus objetivos.

De acordo com esse raciocinio, temos de informar,
avisar e contar novidades de trabalho da forma
mais atraente para os profissionais. Onde vocé se
informa, se diverte e se conecta a outras pessoas?
Sim, nas redes sociais.

Foi o que fizemos: aposentamos a velha Intra-
net, que teve sua importancia por muitos anos,
e ativamos a rede social corporativa. Oferece-
mos, assim, um espago interativo, interessan-
te e eficaz para que mais de 1.400 profissionais
se comuniquem.

Esse é um processo ainda inovador no Brasil,
mas jd adotado por muitas companhias renoma-
das de todo o mundo. Evidentemente, ndo sera
somente um espaco de socializacao e de diversdo.
Vamos abastecé-lo constantemente com conteu-
do sobre fluxos de trabalho na organizacao.

A diferenga é que serd bem mais agradavel,
amigdvel e democrdtico. Os diretores também
serao ativos nas postagens. Na verdade, ficaram
muito animados (olha ai esta palavra, novamen-
te) com a possibilidade de contatos mais proxi-
mos com a equipe.

Isso nao significa o fim das reunides presen-
ciais. Gostamos da conversa olho no olho, de
ouvir as explicagoes de nossos colaboradores
sobre processos que alavancam o atendimento
e os resultados da operadora. A rede social cor-
porativa é um avango que veio para ficar, para
o bem de todos nos.
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VOCESABIA?

COSTUMES
ESTRANHOS \:'

Situacoes, cumprimentos, gestos, .
comidas e expressoes que causam -
estranheza e despertam a curiosidade -
em diferentes lugares do globo e




RECUSAR O PAGAMENTO E OS CONVITES

Ja imaginou um vendedor recusar o pagamento de um
cliente por ele ter uma posi¢ao social mais elevada?
Esse é um sinal de respeito no Ira. Chamado de Taarof,
o costume € praticamente uma troca, enquanto o
lojista recusa, o cliente deve insistir no pagamento.
Essa pratica também se estende a convites sociais.
De acordo com a cultura iraniana, mesmo que o
convite tenha sido feito com entusiasmo, ele deve

ser encarado como mera formalidade, por isso, nem
pense em aceitar e aparecer na casa de um iraniano.

MUDANDO A CASA DE LUGAR

Se o vizinho é chato, ndo tem problema.

Nas Filipinas, os moradores se retinem e
levam a casa para outro lugar! Sim, essa
pratica, chamada de bayanihan, também é feita
quando ocorrem inundacoes ou deslizamentos
de terra. As mudancas costumam acontecer
nas areas rurais e as residéncias sdo feitas de
materiais leves, como bambus e madeiras.

NAO A PONTUALIDADE BRITANICA

No Chile ou no Equador, ignorar a
pontualidade para um compromisso é habitual.
Isso mesmo, ndo se deve chegar antes ou no
hordrio combinado, atrasar uns 30 minutos

€ considerado normal e conveniente, dessa
forma, o anfitrido ndo sera pego despreparado
e o convidado ndo parecera ansioso.

RITUAL AMEACADOR

Uma tradicdo do povo Maori da Nova
Zelandia é a Haka, que sdo expressodes faciais
ameagadoras nas quais mostram a lingua,
uivam, cantam alto e batem forte no peito.
Tudo isso muito bem coreografado para
ameacar o adversdrio durante uma disputa.

ETIQUETA ALCOOLICA

Para tomar vodca na Russia, um dos paises que mais
consomem alcool no mundo, sera preciso seguir
algumas regras curiosas. Apos um brinde, ndo se deve
voltar o copo para a mesa, a ndo ser que esteja vazio

e com o fundo para cima. Também n3o se deve fazer
um brinde com o copo vazio, mas se isso acontecer,

a pessoa sera obrigada a beber a garrafa inteira.

Caso chegue atrasado para um jantar, deverd beber copos
cheios de vodca, sem fazer muitas perguntas, até tomar
a mesma quantidade das pessoas que ali ja estavam.

FADA DO DENTE

A fada que troca o dente da crianga por um
presente € representada em alguns paises por
um rato. Na Franga, ele é o “La Petite Souris”;

na Espanha, o “Ratoncito Perez” e na Colombia, o
“EL Raton Miguelito”. Ja na Grécia e na Mauritania,
o dente deve ser jogado no telhado porque os
gregos acreditam que isso trard sorte e dentes
mais fortes. Mas na Mauritania, se o galo cantar
ao amanhecer, a crianga terd o direito de ficar com
o dente. Na Malisia, os dentes sdo enterrados,
pois as criancas sdo orientadas a devolver a terra,
ja que ele é parte do corpo. Na Turquia, os dentes
que caem sdo enterrados em um lugar que
simbolize as expectativas dos pais para os

filhos, se desejam que o filho seja médico,

eles enterram o dente préximo a um hospital.

DIETA DA ENGORDA

Os padroes de beleza de mulheres magérrimas
impostos na maioria dos paises ainda ndo
chegaram a Mauritania, pais localizado no
noroeste da Africa. Quilinhos a mais representam
status para as mulheres, por isso, desde os cinco
anos elas sdo enviadas aos campos de engorda,
onde chegam a ingerir 16 mil calorias diariamente.
No carddpio: dois copos de manteiga e 20 litros de
leite de camelo. Para os mauritanos, quanto maior
a mulher, mais espago ocupa no coragao do amado.
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ITALIA
Palitar os dentes
apos as refeicdes
significa que
gostou da
comida.

-
's.ﬁf‘

PAISES ARABES
E sinal de amizade e de
respeito os homens se
cumprimentarem com
beijos nas bochechas.
A m3o esquerda é
considerada impura,
pois é destinada
a higiene pessoal.
Apontar o indicador
€ uma falta grave
de educacao.
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Sl E falta de respeito
conversar com as
maos nos bolsos.

EGITO
Deixar um pouco
de comida,
mesmo que ainda
esteja com fome,
é sinal de elogios
aos anfitrides.

ZAMBIA

Durante um jantar, o convidado tem /
que pedir a comida, o anfitrido ndo
deve oferecer espontaneamente. ’
E improprio recusar comida.
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Depois de ter os movimentos das maos
comprometidos, Joao Carlos Martins se tornou
um dos maestros mais aclamados do Brasil e
luta para democratizar a musica cldssica

por CAMILLA CHEVITARESE
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PERFIL

AOS 76 ANOS, JOAO CARLOS MARTINS é uma
das maiores provas vivas de que a for¢a de von-
tade e a determinagdo superam qualquer pro-
blema. Comecou a tocar piano por influéncia do
pai e, aos oito anos de idade, venceu um concur-
so tocando obras do compositor alemdo Johann
Sebastian Bach.

Fascinado pela musica cldssica, se tornou um
dos pianistas mais promissores de sua geragao.
Até que um dia sofreu uma queda enquanto
jogava futebol e teve o brago direito perfurado
na altura do cotovelo e atrofia em trés dedos da
mao. Voltou aos palcos, mas logo desenvolveu
disturbios osteomusculares relacionados ao tra-
balho (Dort) e precisou se afastar novamente.
Mesmo assim, continuou tocando piano com
dificuldade até os 30 anos de idade.

Tudo fluia bem, até Martins ser golpeado na
cabeca com uma barra de ferro durante um as-
salto na Bulgaria e ter sequelas na mdo direita e

na fala. Persistente, gravou um CD tocando ape-
nas com a mao esquerda, mas com o passar do
tempo também acabou perdendo os movimen-
tos dessa mdo devido a uma contratura.

Foi ai que decidiu seguir na carreira de maes-
tro. Para isso, decorou todas as musicas que rege
- ja que ndo consegue virar as partituras na ve-
locidade necessdria - e voltou ao cenario musi-
cal aclamado pelo publico.

Paralelamente a sua trajetéria profissional,
Joao Carlos também se preocupa em demo-
cratizar a musica classica e leva-la ao maior
numero possivel de pessoas, com turnés reali-
zadas em todas as regides do Pais. “Seria pou-
co dizer que a musica me ajudou nos momen-
tos mais dificeis. Prefiro dizer que ela salvou a
vida deste velho maestro” brinca.

Em entrevista a revista Vem Viver, transmitiu
alguns de seus ensinamentos para superar ad-
versidades e viver com mais calma e sabedoria.

FOTOS: DIVULGAGAO

Quais sao suas dicas para quem

deseja alcangar um objetivo?

E fundamental ter determinacio. Na maioria
dos casos, precisaremos nos superar para
conquistar algo que queremos, por isso, é
necessario ter forca de vontade e ndo desistir.

O que falaria para quem esta passando

por um momento de dificuldade?

O grande segredo é ter determinacao para

ultrapassar os desafios quase impossiveis e
humildade para saber qual é o seu destino.
Eu fico feliz com o exemplo que posso dar.

Mostro que é possivel superar um desafio com
a disciplina de um atleta e a alma de um poeta.

E isso que fago como modelo de inspiragao
para outras pessoas.

todos os dias. Dessa forma, vocé

terd aproveitado o tempo da melhor
forma e com qualidade. Também é
importante dar valor ao que realmente
merece ser valorizado.

Quais foram as suas apresentacoes
mais memoraveis?
Foram tantas, guardo todas com muito

carinho. Mas, com certeza, uma das mais

marcantes foi quando Eleanor Roosevelt,

esposa do ex-presidente norte-americano

Franklin Roosevelt, promoveu a minha
estreia no Carnegie Hall, em Nova York.
Na época, eu tinha apenas 20 anos.

Ainda fica nervoso antes de alguma
apresentacao?

Quais conselhos daria para quem
quer viver com qualidade?
Aproveite cada momento e viva intensamente

Sempre hd aquele friozinho na barriga, uma
adrenaling, e isso é motivador. Eu gosto de ter
meu tempo sozinho antes das apresentagdes,
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é quando descanso e consigo pensar nas
partituras e na obra que vamos apresentar.

Existe algo que ainda nao tenha superado,

mas que esteja trabalhando para alcangar?
Trabalho diariamente para democratizar

a musica classica no Brasil. Junto com a
Fundagdo Bachiana e a Bachiana Filarmoénica
SESI-SP, fazemos turnés estaduais e nacionais,
formando um publico que, muitas vezes, ndo
tem acesso a musica cldssica. Desde 2004,

a maioria dos concertos tem uma cota de “Eu ﬁCO feliz como exemplo

ingressos gratuitos. que posso dar. Mostro
Quais sdo seus proximos planos profissionais? que e POSSIUel Superar um
Continuar trabalhando para possibilitar o desaﬁo coma disciplina de
acesso de mais pessoas a musica cldssica e ﬂ t l d
realizar shows em diferentes cidades e estados uma 73 ? aeaatmaaeum
do Brasil. Além disso, estou ansioso para poeta. E isso que fagO cOomo
conferir o filme “Jodo”, que serd baseado na . . =

minha histoéria de vida e estreard em 2017. mOdelO de lnsrlragao par(,l’

outras pessoas
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Conheca as doencgas 0sseas mais comuns e os
habitos que devem ser mudados para preveni-las
por LUCIE FERREIRA

DEZ MILHOES DE BRASILEIROS sofrem de osteoporose - a doenca éssea
mais comum no mundo - segundo a Associacao Brasileira de Avaliacao
Ossea e Osteometabolismo (ABRASSO). No primeiro momento, os sintomas
ndo se manifestam, mas com o tempo o paciente passa a apresentar baixa
densidade dssea e fragilidade do esqueleto, com maior risco de fraturas.

“Devido a maior sobrevida da populacdao mundial, a incidéncia da
osteoporose tem aumentado, sendo tdo comum quanto a hipertensao
arterial, diabetes e dislipidemia”, destaca Sandra Hiroko Watanabe, chefe
do setor de reumatologia do Hospital Santa Cruz. A doenga é mais comum
em mulheres, especialmente ap6s a menopausa, em areas como o quadril, a
coluna vertebral e o punho.

Alguns fatores que ocasionam a osteoporose podem ser evitados, como
0 consumo excessivo de café, fumo, bebidas alcodlicas, sedentarismo, ni-
veis hormonais e baixa ingestao de célcio e vitamina D. Outros, como o fator
genético, o sexo feminino, a idade avangada e a etnia branca e oriental, sdo
definidos como ndo modificdveis. “Existe, ainda, a osteoporose secunddria a
doencas renais, hepaticas, enddcrinas, hematolégicas e por uso de medica-
mentos, como o corticoide” ressalta Sandra.

A boa noticia é que a osteoporose tem tratamento e apresenta bons resul-
tados, especialmente quando esta em seu estagio inicial - aquele em que o
paciente tem ganho da massa 6ssea e reduz a incidéncia de fraturas. Além da
ingestdo adequada de cdlcio e vitamina D, as medicac¢des utilizadas podem
promover diminuigao da reabsor¢do e aumento da formagao 6ssea.
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ALEM DA OSTEOPOROSE

Embora a osteoporose seja a doenga 6ssea mais co-
mum, outros males requerem o mesmo nivel de atencao.
Caracterizada pela degeneragdo e desgaste da carti-
lagem, a osteoartrite é comum em pessoas acima dos
50 anos (principalmente em mulheres) e estd muitas ve-
zes associada a inflamagado, afetando maos, joelhos, qua-
dril e coluna vertebral. “As principais queixas sao dor e
dificuldade de movimentacao, inchago, crepitacdo ou es-
talos nas articulagoes e aumento do volume dos nés dos
dedos das mdos”, descreve a reumatologista.

Embora nao tenha cura, o tratamento ajuda a aliviar os
sintomas. Palmilhas, drteses (“talas” para os dedos das
maos) e bengalas sio indicadas para alguns casos, bem
como fisioterapia e exercicios rotineiros de fortalecimen-
to e alongamento muscular.

J4 a hérnia de disco consiste na ruptura do anel do
disco intervertebral, cuja funcao é amortecer o impacto
entre as vértebras. Com isso, o nicleo pulposo protegido
pelo anel vaza para além de seus limites. As regides mais
atingidas pela hérnia sdo a cervical e a lombar, levando a
dores e até ao “travamento”.

“Quando ha compressdo dos nervos, a dor pode irradiar-
-se para os bracos, se a hérnia for cervical; ou para as per-
nas, se for lombar (nervo ciatico), com sensacao de formi-
gamento ou adormecimento”, especifica Sandra. Além dos

CUIDE BEM
DOS SEUS OSSOS

Para manter os 0ssos saudaveis,a médica
Jaqueline Barros Lopes recomenda evitar
habitos nocivos, como tabagismo e alcoolismo,

e adotaruma dieta balanceadaricaem calcio -
queincluileite e seus derivados e vegetais verde-
-escuros (couve, brécolis e espinafre). Aumentar
aingestdo devitamina D também é fundamental.
Paraisso,coma peixes, especialmente salmao

e cavala, e castanhas,como ado Para.

“Atividade fisica é fundamental, mas deve ser
individualizada e supervisionada para que
sejam respeitados os limites de cada individuo”,
observa. Elaindica caminharao menos trés
vezes por semana, durante 30 minutos por dia.
“Trata-se de um excelente exercicio paraa
manuten¢do da saldde dssea”,completa.



medicamentos prescritos para cada caso, ela recomenda
exercicios de alongamento e fortalecimento muscular,
assim como seguir orientagdes posturais e ergonomicas.

O raquitismo e a osteomalacia também sdo doencas
0sseas relativamente comuns. “Causadas pelo enfraque-
cimento dos o0ssos devido a ma mineralizagdo e a falta de
vitamina D. A primeira ocorre em criangas e a segunda,
em adultos e idosos”, explica a coordenadora médica do
Centro de Infusao do Hospital Santa Catarina, Jaqueline
Barros Lopes.

DESENVOLVIMENTO E CRESCIMENTO

De acordo com Jaqueline, os principais ossos do corpo
humano sdo as vértebras da coluna lombar e o fémur.
As primeiras constituem o maior segmento mével da co-
luna vertebral, sustentando o peso do corpo, protegendo
amedula espinhal e 0s seus ramos e permitindo os movi-
mentos de tor¢ao e inclinagdo. O fémur também desem-
penha um papel importante na sustentagdo do peso do
corpo e é fundamental para o ato de andar.

Os 0ssos comecgam a se formar nas primeiras sema-
nas de vida, dentro do Utero materno, e continuam a se
desenvolver até a vida adulta. Inicialmente, sdo bastan-
te frageis e a maior parte é constituida pela cartilagem,
tecido flexivel e importante elemento do mecanismo de
crescimento. “Durante a infancia e a adolescéncia, os os-
sos sofrem o processo de mineralizacao, que € a ossifi-
cagdo. Nessa fase, ocorre a fixagdo do cdlcio neste tecido
flexivel, tornando-o forte e resistente”, explica Jaqueline.

ROTINA ADAPTADA

Rosangela Martins, de 58 anos, praticava muay thai, até
ter uma crise que a “travou”. “Estava treinando chutes
quando senti uma dor tao forte que nem conseguia an-
dar”, relembra. Imediatamente, procurou um ortopedista,
que diagnosticou problema no nervo ciatico e indicou
anti-inflamatdrios e acupuntura.

Como nao houve melhora, ela consultou um neurologis-
ta. O especialista solicitou exames especificos, como tomo-
grafia computadorizada e ressonancia magnética. A partir
dos resultados, descobriu que se tratava de hérnia lombar.
“Fiquei arrasada, porque amo muay thai. Também tive que
parar de correr e de fazer outros exercicios”, lamenta.

Com o diagnéstico da hérnia lombar, Rosangela preci-
sou adaptar a rotina e as atividades fisicas. Atualmente,
faz alongamentos e exercicios abdominais leves. Além
de reduzir exercicios que exigem forga, se protege para
ndo tomar friagem. Compressas com bolsa de dgua quen-
te aliviam bastante a dor, assim como os medicamentos
prescritos pelo médico.

QUAL MEDICO
PROCURAR?

Confiraas especialidades médicas
indicadas para cada sintoma
relacionado as dores nos 0ssos.

REUMATOLOGISTA

Fragilidade e baixa densidade dos
0ss0s, além de dores articulares,
especialmente da coluna.

ENDOCRINOLOGISTA
Enfraquecimento 6sseo causado
pelafaltade nutrientes.

CLINICO GERAL
Inchaco nas pernas e nos bracos.

Encontre os profissionais no
aplicativo do Guia Médico

da Central Nacional Unimed.
Basta selecionaro tipo
deplano,aespecialidade
eolocaldeatendimento para
encontrar os profissionais.
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Edmundo
Castilho

PARA SEMPRE,
TODA HONRA AO
GRANDE LIDER

Ha no cuidado dedicado a cada um
dos 19 milhdes de beneficidrios,

a Inspiracao que move o Sistema
Unimed, o compromisso firmado
por seu idealizador no dia em

que decidiu mudar o rumo de sua
vida e da histéria da Medicina
Assistencial Brasileira

Por Nilson Luiz May, presidente da Unimed (RS)
e da Unimed Participacdes, e Alcides Mandelli
Stumpf, diretor do Instituto Unimed (RS)
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UMA DAS MARCAS DO GRANDE HOMEM é cau-
sar impressao duradoura nas pessoas que encontra.
Outra € ter, ao longo da vida, agido de tal forma que
o curso dos eventos tenha sido permanentemen-
te afetado pelo que ele fez. Nao resta duvida de que
Edmundo Castilho cumpriu essas duas condigoes.
Aqueles que o conheceram em pleno vigor, no
apogeu, recordam a forte impressao que causava.
Homem alto, elegante, cuja postura e oratoria vi-
brantes causavam forte impacto. Todos os assuntos
atuais do cooperativismo médico brasileiro estao li-
gados, influenciados ou inspirados por seus atos. Ele
iluminou caminhos com fachos de luz orientadores
que ainda hoje brilham.

Sua obra hoje é representada por 349 cooperativas
médicas, 113 mil médicos, 112 hospitais préprios e
14 hospitais-dia, além de 208 pronto atendimentos,
212laboratorios, grande rede de ambulancias e 2.810
hospitais credenciados.

Tais numeros evidenciam o sucesso do trabalho
iniciado ha 49 anos. Neste quase meio século, o mun-
do passou por profundas transformacdes, de manei-
ra que o tempo parece ter mudado seu ritmo. Ace-
leramos o passo de tal forma que muitas vezes nao
Nos permitimos uma pausa para nos perguntar: para
onde vamos? E, principalmente, de onde viemos?

Assim, para encontrar as origens da Unimed, é
preciso dar um passeio no tempo, mais especifica-
mente no ano de 1967 em Santos (SP), e encontrar o
Edmundo Castilho médico, entdo com 38 anos de
idade, e a sua crenca no cooperativismo, além de
seus esforcos para disseminar esses ideais para o
exercicio do trabalho médico.

A época, Castilho apresentava singelos resultados
aos colegas da recém fundada Unido dos Médicos
- Unimed. A aquisicao da sede, segundo relatou em
entrevista concedida a Unimed do Brasil em 2007,
“mostrou a maioria que realmente era esse o cami-
nho”. Mal poderia imaginar que, cinco décadas de-
pois, seu ideal serviria de exemplo para o mundo.

Foi desse modo que o maior sistema cooperativis-
ta médico do planeta nasceu, no Brasil. Responsdvel
por cuidar da saude de 19 milhdes de brasileiros,
a Unimed esta presente em 84% do territério nacio-
nal e detém 31% do mercado de planos de satide do
Pais. Sua marca vale atualmente mais de R$ 2,8 bi-
lhoes, em 21° lugar entre as mais valiosas do Brasil.
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DESAFIOS NAO ERAM

PROBLEMAS INSOLUVEIS

Nascido em Pendapolis/SP, foi criado na rotina do
campo. Nos planos do paj, seria fazendeiro. Devido
a problemas de saide, teve muito contato com mé-
dicos e acabou se apaixonando pela profissao. En-
frentou as dificuldades da sua decisao e formou-se
na Universidade Federal do Parand, em Curitiba.

J& na faculdade, Edmundo Castilho questio-
nava-se sobre a mercantilizacdo da medicina.
A época, s6 existiam dois modelos de atendimen-
to: o particular, acessado somente por quem tinha
dinheiro, e o alternativo, onde o médico, como
empregado em algum hospital, atendia as pessoas
menos favorecidas, em ambulatorio ou consulto-
rio precario. Descontente com a situag¢do, pensou
em garantir acesso qualificado a todos os pacien-
tes, respeitando a autonomia dos profissionais.

Determinado a provocar mudancas na forma
como era desenvolvido o trabalho médico, estu-
dou e aprofundou-se nos principios do cooperati-
vismo e dedicou esfor¢os a implantacdao da Unido
dos Médicos. Compartilhando conhecimento, ali-
mentado pela coragem para inovar, Castilho mos-
trou-se um grande empreendedor, o que o levou
a multiplicar os ideais cooperativistas para muito
além do que sonhara. Sua ideia foi impulsionada

Sem favor ou fortuna, Castilho detinha todo o
equipamento intelectual e os melhores atributos
pessoais, além da experiéncia, cortesia, dignidade
e coeréncia. Era gentil, agradavel e eficaz, e culti-
vava ainda a virtude da franqueza. Como grande
presidente, conheceu também fluidas lealdades e
amigos tempordrios.

UM ETERNO LEGADO

No dia 9 de junho, o Dr. Edmundo Castilho nos
deixou, aos 86 anos. Mas seu legado serd eter-
no, bem como sua ligdo de determinagdo e re-
siliéncia. Ndo ha duvidas de que sua passagem
foi brilhante. Como poucos, conseguiu mostrar
que é possivel fazer diferente, pensar e agir para
o bem coletivo. Ha, no cuidado dedicado a cada
um dos 19 milhdes de beneficidrios, a inspiragao
que move o Sistema Unimed, o compromisso
firmado por seu idealizador no dia em que de-
cidiu mudar o rumo de sua vida e da histéria da
medicina brasileira.

“Castilho detinha todo o
equipamento intelectual e os
melhores atributos pessoais,

aléem da experiéncia, cortesia,
dignidade e coeréncia. Era gentil,
agraddvel e eficaz, e cultivava
ainda a virtude da franqueza.”

com o surgimento das grandes montadoras de vei-
culos, que exigiam atendimento médico abran-
gente e diferenciado. Dai a origem e a consoli-
dagdo das medicinas de grupo, de cunho mer-
cantilista, e das cooperativas, eminentemente

democraticas e de profundo alcance social.

Para avancar, sempre contou com o incondicio-
nal apoio da esposa, com quem teve trés filhos,
que lhe deram quatro netos. O empenho e a cora-
gem com que abracou sua causa e cumpriu seus
objetivos proporcionou um legado incompara-
vel ao trabalho médico, ultrapassando fronteiras,
mudando conceitos e enfrentando os desafios
impostos por um mundo sempre em evolugao.
Nenhuma barreira foi grande o suficiente para
frear o idealizador da Unimed. O crescimento
extraordindrio alcangado pelo sistema coopera-
tivista o fez muitas vezes repensar, sim, mas para
encontrar solugdes, para buscar as adaptagoes ne-
cessarias e resgatar os principios cooperativistas.

Por dever de honra, ante sua morte, ndo pode-
mMos permitir que seu nome e suas agoes sejam
esquecidos pelos médicos cooperados, e sé evo-
cados e apresentados aos olhos de uma nova ge-
ragdo pelo obituario.

Honra ao bravo que ndo voltard. A servico de
sua nobre causa, passou pela incleméncia da
morte. Seu lugar, seus amigos, suas salas nao mais
sentirdo a sua presenca, pois nunca mais retorna-
rd como o conhecemos. Mas, num sentido mais
elevado e nobre, retornara com uma mensagem
de dever, de coragem e de cooperacao acima de
tudo, como inspiracao de seu exemplo.
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ALIMENTOS
REJUVENESCEDORES

Alguns alimentos ajudam a retardar
o envelhecimento e previnem

problemas de saude

por JULIANA DUARTE

NUTRICIONISTAS DA UNIVERSIDADE CORNELL,
nos Estados Unidos, decidiram testar o poder de
uma fruta muito presente no dia a dia do brasi-
leiro: a maca. Os profissionais pingaram o ex-
trato dela diretamente em células cancerosas
da mama e conseguiram, assim, impedir a pro-
liferacao da doenca. Outro estudo envolvendo
o alimento veio do Rio Grande do Sul. O moti-
vo? Ela é rica em antioxidantes, fibras, potas-
sio, calcio e magnésio - essenciais para o bom
funcionamento do organismo e também para
retardar o envelhecimento. Além da fruta, di-
versos outros alimentos carregam essas carac-
teristicas e sdo importantes para quem busca
uma vida mais sauddvel.

De acordo com a nutricionista Anita Machado
Bevilacqua, da Unimed Jundiai, boas op¢bes para
inserir no carddpio do dia a dia sdo castanha-
-do-par3, soja, peixes, cacau e alimentos ricos
em betacaroteno (mamao, cenoura, abdbora etc.).
Todos possuem antioxidantes, substancia que

atrasa ou inibe a oxidagao das células. Em poucas
palavras: elas sao capazes de protegé-las contra
a acdo antioxidante dos radicais livres, molécu-
las que danificam a membrana e a estrutura ce-
lular. Anita recomenda, por exemplo, a ingestao
de duas castanhas-do-para por dia. “Fique aten-
to, pois o consumo em excesso pode ser pre-
judicial por se tratar de um alimento rico em
gordura, que ocasiona excesso de peso”, alerta.
Tal recomendacdo também vale para o cacau.

Ja as opgdes com betacaroteno e vitamina C
devem ser ingeridas em maior quantidade: nove
porgoes diarias. Para potencializar a acdo des-
ses alimentos, Anita é enfdtica: faga exercicios
fisicos. A prdtica de atividades moderadas e re-
gulares tende a auxiliar na metabolizacao do
oxigénio pelo organismo, processo que reduz a
producao de radicais livres.

E é exatamente isso que a estudante de ci-
nema Luisa Malta, de 29 anos, faz. Ha pouco
mais de dois anos, ela decidiu levar uma vida
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NUTRICAO

INGREDIENTES DO BEM

CASTANHA-DO-PARA

E rica em selénio,

mineral com alto poder
antioxidante, e vitamina E.

mais saudavel e substituir os caldricos lan-
chinhos da tarde por castanhas e damascos.

Ela é capaz de prevenir e Além disso, faz exercicios fisicos regularmen-
retardar o envelhecimento, te e evita frituras, doces e bebidas alcodlicas.
além de ajudar a manter a “Me senti muito melhor depois que resolvi ser
elasticidade natural da pele. mais sauddvel e ativa. Da para notar a diferen-

¢a na pele, no cabelo e principalmente na dis-
posicdo”, diz. Em seu carddpio, ha sempre op-

SOJA ¢Oes ricas em antioxidantes, como maga, uva,
Contém isoflavonas, - linhaca e semente de abdbora. “Procurei uma
composto natural organico ; \ﬂrlﬁt' nutricionista para me orientar e descobri que
que ajuda a combater doengas ﬁ‘il'lh < tais cuidados precisam comecar desde cedo,

cronicas e cardiovasculares.
Também ameniza os
sintomas da menopausa.

ndo importa a idade”, afirma.

Atua da mesma maneira PELE COM FIRMEZA

como o estrégeno na pele, Presente no organismo, o colageno é uma pro-
responsavel por colaborar teina que da firmeza, estrutura e elasticidade a
na prevengdo de rugas. pele. Segundo Anita, com o tempo o corpo ten-

de a perder a capacidade de sintetiza-lo, o que

provoca o envelhecimento. E é nesse momen-
ALIMENTOS RICOS to que entram as refeicbes novamente: diversos
EM BETACAROTENO alimentos estimulam o organismo a produzir
Contém carotenoides, tal substancia. Carnes e ovos, por exemplo, sdo
que sdo antioxidantes. boas opgdes por darem mais firmeza aos mus-
Tambgm possuem culos. Muitas pessoas, segundo ela, recorrem ao
vitamina A, responsavel [ . . [ .

coldgeno hidrolisado (capsulas de gelatina). No

por proteger o corpo dos ; ,
e et (P, casdlie entanto, como o corpo perde a capacidade de sin-

ainda na producio de tese, ndo basta sé apostar nele. “Para um resulta-
melanina, pigmento que do mais eficaz ndo é suficiente ingerir coldgeno,
da cor natural a pele. é necessario estimular a capacidade de produgao
das células. A vitamina C desempenha um papel
CACAU fundamental nesse processo”, comenta.

A aposentada Maria Camargo, de 59 anos,
sentiu isso na pele. Ela ingeria sempre as cap-
sulas, mas nao via resultados concretos. Entao,
ha cerca de dez anos, resolveu fazer uma ree-
ducacgdo alimentar e praticar exercicios fisicos
regularmente. “Meu corpo reagiu muito bem,
ja sinto tudo mais firme”, ressalta. Ela também
) deixou de lado alimentos que estimulam a
FRUTAS CITRICAS acdo dos radicais livres, como bebidas alcéoli-
A vitamina C tem grande cas e comidas gordurosas. De acordo com um
a6a0 antlox.|dar‘1te.. Opgoes estudo feito pelo National Institutes of Health,
como laranj'a, kiwi, acerola dos Estados Unidos, o excesso de gordura no fi-
e morango interferem X . ' - 8 i
nos niveis de colégeno. gado incentiva a produgao dessas moléculas e
Ou seja: d3o mais favoreceu o envelhecimento.
firmeza a pele.

E um alimento que contém
polifenois, substancias com alto
poder antioxidante. Também
tem acdo anti-inflamatoria e
eleva os indices de colesterol
bom no sangue (HDL).
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ALINEANGELICA
PORTOROCHALIMA
Oncologistado Hospital
e Maternidade Brasil,
daRedeD’'OrSao Luiz

Bebidas muito quentes provocam
cancer de eséfago, divulgou
a agéncia especializada
em pesquisas de cancer da
Organizacao Mundial da Saude
(OMS). O estudo revelou que em
| temperaturas “normais”, ou seja,

/ abaixo de 65 °C o café e o mate nao

5 ] . ’
' & possuem efeito cancerigeno.
? Qual a sua opiniao sobre esse

estudo e como prevenir a doenga?

ANALISAR O RISCO EM POPULACOES da China, do It e da
Turquia, e no caso do mate, na Argentina, no Brasil, no Paraguai
e no Uruguai, onde as infusdes geralmente sao ingeridas a pelo
menos 70 °C, determinaram a relagdo da ingestdo de bebidas em
alta temperatura com o cancer de es6fago. A margem prejudicial
de consumo do liquido gira em torno de 65 “C a 70 °C, mas ainda
nao foi confirmado se a frequéncia de ingestao também influen-
cia no surgimento da doenca.

Quando as células do eséfago sdo expostas a bebidas muito
quentes, elas podem ser lesadas, estimulando a formacgdo de no-
vos tecidos, o que favorece a proliferagdo celular. O inicio desse
processo inflamatdrio é capaz de precipitar mutagoes e levaraum
crescimento rapido, originando os tumores.

Tradicdo no sul do Brasil, o chimarrao é tomado bem quente.
Embora o consumo da erva nessa regiao ja esteja enraizado cultu-
ralmente, com os resultados desse estudo indica-se que a bebidando
sejaingerida em temperaturas consideradas nocivas a saide. Afinal,
o problema nao é a bebida, mas sim a temperatura de ingestdo.

Além de moderar no consumo de bebidas quentes, recomenda-se
evitar o consumo de dlcool e de tabaco, praticar atividades fisicas
e manter uma alimentagdo equilibrada.

O diagnéstico do problema é feito por meio da endoscopia di-
gestiva alta. J4 o avango da doenga, esta relacionado ao estagio
em que se encontra. No inicio ha grandes chances de cura. Para
o tratamento podem ser necessarios procedimentos cirtrgicos
associados a tratamentos, como quimioterapia e radioterapia.
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A AGENDA POSITIVA se faz necessaria em qual-
quer ambiente corporativo. Trata-se de uma posicao
estratégica das empresas de focar na solucdo dos
problemas. Um dos diferenciais dessa abordagem
é que os caminhos apresentados sdo pensados
em conjunto, baseando-se no que o outro gostaria.
Com esse conceito, a Unimed pretende cons-
cientizar a populacdo sobre a importancia
do plano de saude. Sexta maior operadora de
planos de satdde do Brasil, destaca-se pelos
resultados positivos, entre eles o de que 93% das
solicitagOes de autorizagoes recebidas em 2015
foram aprovadas automaticamente, o que com-
prova o seu compromisso com a saide e com a
qualidade de vida de seus beneficidrios.
Segundo Mohamad Akl, presidente da Central
Nacional Unimed, a agenda positiva da medici-
na suplementar demonstra que os beneficios
sdao superiores a qualquer problema. “Ter um
plano de saide é um dos trés desejos dos brasi-
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AGENDA
POSITIVA

Unimed lanca campanha
para mostrar a importancia
social da satide suplementar
e tirar todas as duvidas
sobre o plano de saude

por CAMILLA CHEVITARESE

'

leiros e, por isso, é muito importante utiliza-lo
adequadamente”, explica.

SEM DUVIDAS

Para que a agenda positiva traga os resultados es-
perados, é preciso apostar no didlogo e construir
relagcdes duradouras. Este é o objetivo da cam-
panha Plano de Saide Sem Duvidas, que inclui
anuncios em revistas e jornais, videos informa-
tivos, outdoors, programetes de radio, agcoes em
redes sociais e um hotsite.

Como o préprio nome diz, a intengao € esclare-
cer ouso do plano de satide, como cobertura con-
tratual, periodo de caréncia, rede de atendimento
e guia médico, prazos para autorizagoes e nor-
mas da Agéncia Nacional de Satde Suplementar
(ANS). “Queremos mostrar que a operadora estd
sempre a disposigao de seus clientes e os ajuda-
ra no que for preciso. Fale com a sua operadora”,
ressalta Akl




O hotsite da campanha traz informacoes sobre esses te-
mas e permite ao internauta enviar as suas duvidas que
sdo respondidas por um time de especialistas da prépria
operadora. Ja os videos ddo dicas e ressaltam a importan-
cia de conhecer a fundo o plano de saide.

Com tal iniciativa, todos saem ganhando. Os beneficiarios
passam a saber como utilizar corretamente o plano de sai-
de, enquanto a operadora tem a possibilidade de melhorar
ainda mais seus servicos e se aproximar de seus clientes.

“Um cliente de plano de satde deve procurar a operado-
ra em caso de duvida ou dificuldade. H4 inimeras opor-
tunidades de dialogar e tentar obter um acordo, uma nova
opcio ou uma solucio alternativa. E bem provavel que,
conversando, as duas partes se entendam”, conclui Akl.

DICAS RAPIDAS PARA O 3

BOM USO DO PLANO DE SAUDE

« Procure a operadora sempre que tiver dividas.

« Fique atento a abrangéncia do seu plano, que pode ser nacional,
estadual ou municipal, e agende seus atendimentos de acordo
com a rede credenciada (disponivel no site ou no aplicativo da
CNU) que vocé ou a empresa que trabalha contratou.

« Observe o periodo de caréncia do plano de satide, que
consiste em um periodo de tempo determinado pela ANS
para realizar alguns procedimentos, como partos, urgéncias

e emergéncias e doencas permanentes.

« Cuide bem do seu cartdo de identificacdo. Ele contém todos
os dados importantes para garantir consultas e procedimentos.

Q PAPEL DA OUVIDORIA:
E CONVERSANDO QUE A GENTE
SEENTENDE

Presente nas empresas de planos de satde,

a ouvidoria ainda ndo é conhecida por muitos
beneficidrios. Trata-se de um canal de comunicagao
totalmente imparcial criado para buscar solugdes
diante de eventuais problemas dos clientes, como
uma solicitacdo que nao € autorizada.

Desde 2013, a ouvidoria se tornou obrigatéria

nas operadoras de planos de satde. Neste ano, a
Agéncia Nacional de Sadde Suplementar (ANS)
estabeleceu a possibilidade de reanalise de casos
que ja foram apresentados em outros canais de
relacionamento da operadora.

A ouvidoria funciona como segunda instancia, ou seja,
s6 deve ser acionada depois de um primeiro contato.
Na Central Nacional Unimed, o contato inicial precisa
ser feito na Central de Atendimento, no canal Fale
Conosco disponivel no site ou com atendimento
presencial. Na maioria das vezes, esses recursos

sdo suficientes para solucionar o problema.
Lembre-se de que a ouvidoria tem um prazo
estipulado pela ANS para analisar o procedimento

e verificar se pode atender o cliente.

FALE COM A CNU

A CenFral Nacional Unimed disponibiliza =
atendimento pessoal de segunda a

sexta-feira nas seguintes unidades:

« S3o Paulo:

Rua Pamplona, 1625 - Jardim Paulista

« Salvador:

Avenida Professor Magalh3es Neto, 1856 —
Edificio TK Tower - Térreo — Pituba

- Brasilia:

SGAS 915, Lote 68 A, salas1,2,10e12,
Edificio Advance 2nd - Setor de Grandes
Areas Sul - Asa Sul

- S3o Luis:

Avenida dos Holandeses, 5 - Ponta D’Areia

CENTRAL DE ATENDIMENTO: f
funciona 24 horas todos os (4
dias da semana. Veja o telefone no

verso do seu cartao de identificagao
do seu plano de saide.

CANAL FALE CONOSCO:
disponivel no site centralnacionalunimed.com.br

OUVIDORIA:

Site: centralnacionalunimed.com.br/beneficiario
E-mail: ouvidoria@centralnacionalunimed.com.br
Carta: Alameda Santos, 1827 — 2° andar - Jardim
Paulista — S3o Paulo - SP - CEP 01419-002

Para saber mais acesse 1

planodesaudesemduvida.com.br  § 3
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Os habitos sdo comportamentos que refletem
diretamente no ambito pessoal, social e
profissional, basta saber quais cultivar

por JAMILLE MENEZES

SOMOS SERES DE HABITOS. O que muitas
vezes nao pensamos € em como estes hdbitos in-
fluenciam o rumo da nossa vida e como uma sim-
ples mudanca pode alterar todo o resultado. Se-
gundo o americano Charles Duhigg, autor do best
seller ‘O Poder do Habito' entender como os habi-
tos funcionam € a chave para ter sucesso em va-
rias dreas da vida, tanto para perder peso e praticar
esportes quanto para crescer profissionalmente.

Quem almeja ser promovido, por exemplo,
deve incorporar bons habitos, preferencialmen-
te relacionados a cultura da empresa. “Alguns
maus habitos comuns sdao a desorganizagdo,
a impaciéncia, o apego a féormulas velhas de
trabalho, ou seja, ndo gostar de inovar, se sen-
tir sempre uma vitima das circunstancias ou
tentar ser o que a gente chama de ‘dono do pe-
daco”, explica Randes Enes, consultor, coach
e docente da Fundagdo Getulio Vargas (FGV),
na area de gestao de pessoas.

A consultora Fernanda Macedo, do Grupo
Bridge, diz que cada vez mais as corporacgoes
valorizam pessoas proativas, que vao atrds
de resolver os problemas e fazer a diferenca.
“As empresas procuram pessoas com hdbitos
individuais que contribuam para o coletivo.
Um bom exemplo é evitar conversas nega-
tivas, pejorativas ou falar mal das pesso-
as com quem se trabalha ou de seus lideres
(a famosa radio pedo)”, explica.

Segundo o psicélogo comportamental Paulo
César Vieira, da Unimed Guaxupé, os hdbi-
tos podem ser utilizados em nosso beneficio
quando aprendemos a fazer uma autoanalise.
Essa habilidade possibilita o entendimento das
emocdes e consequentemente dos pensamen-
tos que reforcam os habitos. “E preciso avaliar e
compreender a influéncia deles em nossa vida,
pois se os habitos ndo sao produtivos, optar
por transformd-los é uma forma adequada de
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COMPORTAMENTO

enfrentar e recuperar o equilibrio”, diz. Entretanto, toda mudanga
pode gerar resisténcia. “A transformacdo de um habito é determina-
da pela forma como encaramos as mudangas. Se encararmos como
um sacrificio, um desgaste ou um problema, dificilmente conse-
guiremos mudar. Mas, em contrapartida, se pensarmos que € uma
oportunidade de melhoria e um desafio que trara beneficios amédio
e longo prazos para a nossa vida, teremos mais motivagao para esse
proposito”, explica Vieira.

Alguns habitos relacionam-se diretamente com a saide e esta pode
ser justamente a motiva¢do para muda-los. De acordo com a médica
Angela Cristina Yano, especializada na promocao da saude, praticar
mais atividades fisicas e cuidar melhor da alimentacao podem ser
6timas oportunidades, ndo sé para evitar doencas, como diabetes,
doengas cardiovasculares e cancer, mas também para desenvolver
novas habilidades, aumentar sua disposi¢cao e bom humor, ganhar
condicionamento, forca e resisténcia, melhorar a aparéncia e a auto-
estima, entre outros beneficios.

ANO NOVO, VIDA NOVA

O cigarro, um dos maus hdbitos que comprometem a saide, era um
problema para Marcos Alves, que trabalha na drea de relagoes em-
presariais externas da CNU. A virada do ano de 2011 marcou também
a passagem para uma vida sem a nicotina, apds 27 anos fumando.
“O que me motivou a parar foi que queria uma vida mais sauddvel,
mais prazerosa. A minha satide jd ndo ia muito bem, sentia pouco os
cheiros e o paladar foi afetado. Isso me consumia emocionalmente
e me incomodava demais”, conta. Apds quase seis anos sem fumar,
ele sente menos cansago, voltou a sentir melhor o cheiro das coisase
recuperou o paladar.

O estresse, entre outros fatores, também tem sido apontado
como uma forte influéncia no surgimento de doencas como dia-
betes, hipertensdo arterial, doengas reumatoldgicas e cancer.
“O mundo de hoje exige um ritmo acelerado para dar conta dos mui-
tos papéis que precisamos desempenhar diariamente. Tudo isto
exige um grande investimento emocional que faz com que, muitas
vezes, a pessoa se torne sobrecarregada e refém das exigéncias exter-
nas, acarretando no estresse em niveis elevados e, consequentemen-
te, sérios prejuizos a saude”, diz a psicéloga clinica da Unimed Porto
Alegre, Leticia Pereira.

Foi o caso do corretor Délio Reis, que ha quatro anos esteve a bei-
ra de um colapso, causado por estresse e maus habitos, quando uma
amiga o levou a fazer um curso de ioga e meditacdo. Interessando-se
cada vez mais pelo tema, ele viajou para a India, onde passou cinco
dias em Nova Deli e quatro em Bangalore. A partir de entdo sua vida
mudou. “Aprendi que fazemos parte de um sistema unico: o corpo,
a mente e todo o universo estao conectados. Nao hd saide no corpo
se a mente estiver doente e vice-versa. Nao haverd paz no mundo se
vocé ndo experimentar a paz dentro de si”, diz.
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COMO CRIAR
UM HABITO

COMPROMETA-SE PELO

PRAZO DE 30 DIAS

Estudos revelam que, se vocé mantiver

um habito por 21 dias consecutivos (trés
semanas), ele passard a fazer parte de seus
novos hdbitos definitivamente. Logo, trés a
quatro semanas € o que vocé precisa para
fazer um habito tornar-se parte integrante
de sua vida. Marque os dias no calendario.

2 FACA DIARIAMENTE

Continuidade é o fator mais importante para
estabelecer novos hdbitos. Se pretende
comecar a fazer ginastica, acordar mais cedo,
ou ler um livro, faga-o diariamente.

3 INICIE COM MODERAGAO

N&o tente implantar um novo hdbito em
poucos dias. O excesso de motivagdo poderd
fazer com que vocé exagere e depois desista.

4 RELEMBRE SEU COMPROMISSO

Depois de uns dez dias é facil esquecer-se
da decisdo. Por isso mesmo, escreva o habito
que vocé estd se propondo em pedacos
de papéis e deixe-os visiveis para lembrar
sempre de cumpri-lo.

5 USE A TECNICA DO “MAS”

Psicdlogos e terapeutas utilizam uma 6tima
técnica chamada “mas” para modificar
maus padrdes de pensamento. Quando
vocé comegar a ter maus pensamentos,
use a palavra “mas” para interromper o
fluxo negativo. “Sou ansioso, mas se eu
trabalhar consistentemente esse problema
vou supera-lo”.

6 TENHA PACIENCIA

Nao espere sucesso imediato, pois a
construcdo precisa ter bases sélidas.
Alguns tropecos podem acontecer, porém
a perseveranga fard retomar o caminho.
Considere como se isso fosse um experimento,
por isso nao faca qualquer julgamento antes
do prazo de 30 dias.

7 TENHA EM MENTE SEU
OBIJETIVO DE VIDA
Atrele os habitos aos objetivos de vida, aquilo
que te motiva e para o qual vocé nasceu.
N3o permita que hdbitos fracos e nocivos se
interponham entre vocé e a sua missao.

Fonte: livro “O Poder da Lideranca”,
de Ernesto Artur Berg
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COMPORTAMENTO
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A salde estd relacionada ao bem-estar psicossocial
e a qualidade de vida. Deste modo, nossos

habitos, condutas, escolhas, cuidados e excessos,
pensamentos e emogoes sao determinantes e, ao
mesmo tempo, resultantes das condicdes de satde.

Segundo o Instituto Nacional do Cancer
(INCA), cerca de 80% dos casos de cancer estdo
relacionados aos estilos e habitos de vida e
aos fatores ambientais, tais como exposicao
a poluentes e substancias quimicas.

Por isso, a Central Nacional Unimed lancou a
campanha Valorize a Saude, para lembrar a todos
da importancia de cultivar habitos saudaveis.

A proposta é mostrar que a satide depende
muito de como levamos a vida. E preciso cuidar
bem de si desde cedo, afinal, os habitos podem
fazer a diferenca (para o bem ou para o mal) no
desenvolvimento do cancer e de outras doencas.

“Vivemos em uma sociedade de consumo, na
qual as pessoas valorizam muito seus bens, como
smartphones, tablets, carros e casas. Cuidamos
bem dessas propriedades, mas nem sempre
fazemos isso com o bem mais precioso que temos,
a nossa satde”, explica Luiz Paulo Tostes, diretor
de mercado, marketing e comunicacdo da Central
Nacional Unimed.

Vale lembrar que as mulheres tém pelo menos
100 vezes mais chances de desenvolver cancer de
mama, principalmente quem tem ou teve casos
da doenga na familia. Para reverter esse quadro, as
recomendacoes sao as mesmas: praticar atividades
fisicas, seguir uma alimentacdo adequada e evitar
o tabagismo e o consumo de bebidas alcodlicas.
Lembre-se ainda do autoexame e da mamografia,
cuidados fundamentais para prolongar a saude e
ter uma vida tranquila.

“Estamos totalmente satisfeitos com a campanha
porque reflete nossa preocupagdo com o tema, mas
de uma maneira propositiva e otimista. O foco é
positivo: cuidar bem da salide estd a nosso alcance
e amplia as chances de ndo contrair uma doenca
ou de tratd-la com mais sucesso”, conclui.

No hotsite da acdo, € possivel conferir dicas
rapidas de nutri¢do, salide e bem-estar e um
teste divertido para avaliar o seu nivel de preguiga,
além de filmes institucionais que mostram a
importancia de manter a satide em dia.

A psicdloga Leticia Pereira, que trabalha com
atencdo multidisciplinar no tratamento do
cancer e estresse e doencas psicossomadticas,
diz que optar por um estilo de vida saudével, que
contemple alimentacdo balanceada, a pratica de
atividades fisicas e de lazer, estabelecer vinculos
e afetos positivos com familiares e amigos, ajuda
a manter corpo e a mente equilibrados, evitando o
surgimentode muitas doencas, inclusive o cancer.

Para saber mais acesse valorizeasaude.com.br
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VIAGEM

Quedas-d'agua

A mais alta, a mais extensa, a mais famosa.
Uma selecao com as cachoeiras mais
impressionantes do mundo

por DANIELLE MOTTA
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QUANDO, DE REPENTE, O LEITO DE UM RIO
é interrompido por um penhasco enorme, bom
sinal: do outro lado, certamente, uma cortina
esbranquicada de dgua a despencar reserva
motivos de sobra para vocé parar tudo e apenas
contemplar. Aos desbravadores, mais do que
apreciar, as quedas-d’agua reinem inimeras
razodes para dar uma turbinada na adrenalina
e aproveitar as atracoes radicais. Elegemos
algumas das cachoeiras e cataratas mais belas
do mundo, donas de recordes da natureza para
vocé se encantar, fotografar, explorar e, no fim,
deixar tudo gravado na memoria.

CATARATAS DO IGUAGU
PARANA: ORGULHO NACIONAL

Composta por cerca de 275 quedas de 4gua, as
Cataratas do Iguacu recebem turistas do mundo
inteiro que se encantam com a beleza da regido.
Sua origem é curiosa: no dia 31 de janeiro de
1542, o navegador espanhol Alvar Nufies Cabeza
de Vaca descobriu o local acidentalmente
enquanto descia o Rio Iguacu na tentativa

de chegar a Assuncao, capital do Paraguai.
Considerada Patrimo6nio Natural da Humanidade,
fica na fronteira do Parque Nacional do Iguacu,
no Parang, e do Parque Nacional Iguazy, em
Misiones, na Argentina. S3o 19 saltos ao todo,
sendo que trés deles estdo em solo brasileiro
(Benjamin Constant, Floriano e Deodoro).

O cendrio é tao deslumbrante que é possivel
fazer varios tipos de passeios, como trilhas em
meio a natureza e o famoso Macuco Safari, que
consiste em um barco que chega bem perto das
cachoeiras e deixa os passageiros boquiabertos
com a imensidao do rio e das cataratas. Nao

por acaso, a regido é considerada uma das sete
novas maravilhas da natureza.
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CATARATAS DO NIAGARA
ENTRE CANADA E ESTADOS UNIDOS:
VOLUME INCRIVEL DE AGUA

As Cataratas do Niagara sdo formadas por trés cachoeiras imensas que, juntas,
despejam no rio Nidgara o volume de 168 mil metros ctbicos de agua por
minuto. Do lado americano, o melhor lugar para ver as cataratas é no Prospect
Park, que tem torre de observagao e mirantes. Da parte canadense, as imagens
mais marcantes sao capturadas no Queen Victoria Park, a partir dos jardins,
plataformas e em um caminho subterraneo, o Journey Behind the Falls, onde a
sensacdo € a de estar dentro da cachoeira. Do deck e do restaurante giratério
situados no alto dos 160 metros da Skylon Tower, da para ter uma visdo
panoramica das cataratas. Um jeito mais inusitado de curtir o visual é na Niagara
SkyWheel, uma roda gigante de 53 metros erguida na cidade batizada de
Niagara Falls. Passeios no barco americano Maid of the Mist ou no canadense
Hornblower garantem experiéncias mais préximas: eles desafiam a correnteza
do rio Nidgara para chegar na turbuléncia das dguas. A noite, elas ganham a
iluminagdo especial que destaca a forca das aguas caindo a 52 metros de altura.

CATARATAS DE VICTORIA
ZAMBIA: A CORTINA DAGUA
MAIS EXTENSA DO MUNDO

Mais do que cartdao-postal da Zambia, as
Cataratas de Victoria ddo uma chacoalhada

na rotina dos turistas que chegam a cidade de
Livingstone. O destino oferece tours para ver
as Cataratas de Victoria em close. Para acessa-
-las, além de barco, é preciso nadar alguns
metros em pleno rio Zambezi até a Devil's Pool,
ponto onde parte dos 1.708 metros da maior
cortina d'agua do mundo cai, a 103 metros

de altura. Dessa piscina, é possivel apreciar a
cortina esbranquigada pintada pela veeméncia
das quedas e mais uma por¢ao de arco-iris
jorrados dali. Um sobrevoo de helicéptero
também escancara as cataratas aos visitantes
que, com sorte, podem avistar hipopdtamos,
crocodilos e elefantes passeando as margens
dorio. Se a intencdo € elevar a adrenaling, ha
bungee jumping com vista para as cataratas e
rafting com classificagdo maxima de emocao
nas corredeiras do Zambezi.
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CATARATAS DE KAIETEUR
GUIANA: UM SHOW NA NATUREZA

Do alto, a bordo do avido que sobrevoa o Parque
Nacional de Kaieteur, na Guiana, o verde intenso da
Floresta Amazodnica interrompe-se por um recorte
inesperado da natureza. Uma imensa cratera se
abre e o que se vé é a quantidade impressionante
das aguas do rio Potaro caindo a 226 metros de
altura até a primeira arrebentacdo. Desse ponto, as
Cataratas de Kaieteur se desdobram em uma série
de cascatas para somar, no total, 251 metros de puro
espetdculo natural. A combinacdo altura e volume
de dgua colocam a Kaieteur no topo do ranking
entre as cachoeiras com maior vazao do mundo.
Ao contrario da Salto Angel, ndo é preciso ter
espirito aventureiro para aprecia-la de perto:

hd voos frequentes para o Aeroporto Internacional
de Kaieteur, distante apenas seis quilémetros

das cataratas.

FOTO:DIVULGACAO

CACHOEIRA EL DORADO
AMAZONAS: A MAIOR DO BRASIL

Se as Cataratas do Iguagu abocanham o titulo de maior
cortina d'agua do Brasil, quem leva o troféu de mais alta do
Pais é a Cachoeira El Dorado, no Amazonas: sdo 353 metros
de altura. A queda despenca do alto do monte Tantalita,

na Serra do Curupira, municipio de Barcelos, e proporciona
cliques impressionantes. Ficar cara a cara com a cachoeira
requer disposicao, mas o visual compensa. A El Dorado fica
a 200 quilémetros do centro de Barcelos e, para ndo se
perder pelo caminho, vale a pena contratar o passeio com
agéncias especializadas. A visita pode ser feita de janeiro a
janeiro, mas é no periodo entre abril e setembro, época das
chuvas, que o volume de dgua aumenta e garante um visual

caprichado. O “pacotdo” para ver a cachoeira de perto

inclui encontros com animais e espécies vegetais tipicos
da Amazonia, além de passagens por rios caudalosos, ilhas
fluviais e praia de areia branquinha.

SALTO ANGEL
VENEZUELA: A MAIS ALTA DO MUNDO

A distancia de seu topo ao chdo é t3o grande que parte

da dgua que despenca das alturas da Salto Angel, na
Venezuela, vira uma enorme nuvem de fumaga. Sdo 979
metros de queda, nimero capaz de intimidar a imponéncia
das famosas Cataratas do Nidgara, na fronteira entre Canada
e Estados Unidos, 19 vezes menor. A Kerekupai-Meru, como
foi batizada pelos indios locais, fica dentro do colossal
Parque Nacional Canaima, com drea maior do que ada
Bélgica inteira. O parque também é o mesmo que abriga

o Monte Roraima, uma das paisagens mais fascinantes

da América do Sul - e uma das mais antigas do planeta,
datada de ao menos 1,8 bilhdo de anos.

A silhueta bem definida da Salto Angel, formada pela
queda das aguas do rio Churtn até o rio Auyantepui,
ganhou versdo cinematografica ao se transformar

no “Paraiso das Cachoeiras” da animagao “Up - Altas
Aventuras”. Também esta nas seletissimas listas das
Grandes Maravilhas Naturais do Mundo e dos Patriménios
da Humanidade da Unesco. Chegar a Salto Angel é tarefa
para aventureiros: inclui voo e passeio de barco por rios em
meio a floresta até, enfim, ficar de cara com ela.
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EXERCITE-SE

Brincadeiras H_
de crianca

Com a tecnologia cada vez {
mais presente na vida dos -
pequenos, € preciso estimular
atividades manuais para

o desenvolvimento ;

e a aprendizagem

por LUCIE FERREIRA



DIVULGADOS EM 2015, os dados da pesquisa
“Futuro Digital em Foco Brasil” revelaram que os
brasileiros gastam cerca de 650 horas por més
em midias sociais. A média nacional é 60% maior
do que a dos demais paises, seguida por Filipinas,
Tailandia, Colémbia e Peru.

Esse indice alto se reflete dentro de casa, uma vez
que a mudanca de estilo de vida gerou novos habi-
tos na estrutura familiar. Comer assistindo desenho
no tablet, brincar com joguinhos online e acessar o
Facebook fazem parte da rotina das criangas. E em-
bora jé& tenham sido incorporados por grande parte
da sociedade, esses novos hdbitos podem causar
problemas, caso ocorram de maneira indiscriminada.
“E fundamental que os pais definam regras e limites
para os filhos, organizando as atividades por tem-
po, prioridade e diversidade, moldando-os para uma
vida mais equilibrada”, afirma o psicdlogo clinico
Paulo César Vieira, da Unimed Guaxupé.

ATIVIDADES QUE APROXIMAM
Segundo a especialista em educacdo lidica Andréa
Frangakis Tanil, se os pais reduzirem ao menos 30%

VAMOS BRINCAR?

brincadeiras paraas criangas:

Jogos demontar
Estimulamaimaginacao,
comunicagao, concentragao,
organizacao, agilidade e capacidade
deanilise.

Pularamarelinha, pular
corda e soltar pipa

Ajudam na coordenagdo motora,
socializagao, paciéncia, tolerancia
afrustragdoe consciéncia
deregrasedelimites.

Jogos coletivos

Futebol, queimada, basqueteevolei
estimulam a cooperacao, empatia,
superacao, iniciativa e estratégia.

O psicologo Paulo César Vieiraindicaalgumas

do tempo gasto na internet, terao horas livres para
propor as criancas outras alternativas de divers3o.

Os beneficios das brincadeiras manuais sdo
inimeros. Elas estimulam o desenvolvimento das
habilidades cognitivas, psicolégicas, afetivas e
sociais das criancas, incentivando-as a vivenciar
experiéncias que fortalecem a estrutura fisica e
psiquica, especialmente quando os pais partici-
pam, pois a experiéncia conjunta aproxima a fa-
milia e proporciona melhor qualidade de vida.

Andréa ressalta que essas atividades funcio-
nam como uma ferramenta natural para a crianga
aprender a lidar com o mundo, a cooperar e su-
perar desafios, a ser resiliente e a conhecer seus
potenciais. “Muitos estudos apontam o brincar
como mecanismo para a reducdo do estresse e
para a manutencdo da autoestima e da confian-
¢a”, complementa.

Ela observa também que, apesar da importan-
cia das escolas para o incentivo do brincar, ain-
da ndo existe um consenso entre os desejos dos
pais e as instituicbes de ensino. E necessario
haver uma responsabilidade compartilhada para

Fazer um piquenique
Convidar os pequenosasepararem
alimentos paraumarefeicdoaoar
livre melhorao conviviosocialeo
contato comanatureza.

Jogos de tabuleiro
Atividades como xadrez, gamao
ejogodedamas desenvolvemo
raciocinio légico,amemériaeo
senso cognitivo.

Cozinhar

Ajudaafixar os beneficios da
alimentacdo saudavel desde cedo
eestimulanogdes de higiene,
disciplina e organizacao.
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o desenvolvimento lGdico, social, intelectual e
emocional das criangas.

DRIBLANDO A ROTINA

Apesar da jornada dupla, a analista de nego-
cios Renata Lima de Oliveira sempre reserva um
tempo para dar atencdo a filha de quatro anos.
Ela acredita que durante as brincadeiras, os vin-
culos se formam e a crianga se prepara para en-
carar o mundo de maneira segura e sauddvel.
“Minha filha gosta de todas as brincadeiras que
envolvam fantasia, mas também brincamos de
pega-pega, esconde-esconde, jogo da memdria,
desenho e pintura”.

A auxiliar administrativa Priscila Pereira tam-
bém precisa aliar a jornada dupla aos cuidados
com o filho de seis anos. Aos fins de semana,
ela dedica tempo ao garoto, que gosta muito de
brincar de pega-pega, esconde-esconde, bexigas
de dgua e pintar com tintas. “Ele adora porque
sdo brincadeiras que reinem muitas criangas, ja
que a maioria das vezes brinca sozinho. Além de
serem ao ar livre, seja na rua, seja no parque”.

Renata conta que, devido a rotina familiar, a fi-
lha ndao tem muito interesse em aparelhos ele-
tronicos e, apesar de gostar muito de assistir a vi-
deos no YouTube, aprendeu desde cedo que pode
ver no maximo trés antes de dormir. J& Priscila
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estabelece regras no periodo em que estd traba-
lhando. “Converso bastante com ele e determino
um horario do dia para brincar com o tablet ou vi-
deogame, quando faz todas as tarefas conforme
o combinado”, revela.

ENTRE O REAL E O VIRTUAL

De acordo com o psicélogo clinico, os aparelhos
eletrdnicos e as brincadeiras manuais podem
influenciar positivamente no desenvolvimento
infantil, mas isso dependerd do equilibrio e da
diversificacao dessas atividades, que se comple-
mentam no processo de aprendizagem.

“E preciso lembrar que existem aparelhos ele-
trénicos Uteis, como o computador, que contribui
de forma significativa no desenvolvimento inte-
lectual e cognitivo das criangas, tornando-as mais
ativas e interativas. O videogame também pode
ser uma ferramenta para desenvolver criatividade,
concentracdo, reflexdo estratégica, agilidade de
pensamento e outras habilidades”, constata Vieira.

No entanto, ele sugere que os pais monitorem
seus filhos para evitar que o uso da tecnologia in-
terfira na sociabilidade e no desenvolvimento fi-
sico e psicoldgico. E importante também estarem
atentos aos jogos violentos e ao excesso de ho-
ras dedicadas aos jogos eletrbnicos, que podem
levar a dependéncia e estimular a agressividade.
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“Ele adora porque sdo
brincadeiras que relinem muitas
criangas, jd que a maioria das
vezes brinca sozinho, alem de
serem ao ar livre, seja na rua,
seja no parque”

PRISC.ILA PEREIRA, auxiliar administrativa




BEM-ESTAR

Retiros espirituais oferecem a paz, o contato com
a natureza e a orientacao necessarios para que os
visitantes consigam ordenar os pensamentos e
até definir novos rumos para a vida

por RAQUEL DREHMER




“Quando cheguei 13,
percebi que nado tinha
ido para uma colonia
de férias. Teria, sim, um
descanso fisico, mas
precisaria exercitar a
alma e a mente”

NATALIE RODRIGUES, da equipe atuarial
da Central Nacional Unimed

NA PRIMEIRA VEZ em que Natalie Rodrigues, da
equipe atuarial da Central Nacional Unimed, este-
ve em um retiro espiritual, achou que fosse passar
os dias de Carnaval descansando, curtindo a pis-
cina do sitio e o0 namorado. “Quando cheguei 13,
percebi que ndo tinha ido para uma colénia de fé-
rias. Teria, sim, um descanso fisico, mas precisaria
exercitar a alma e a mente”, lembra.

Isso foi ha quase oito anos e o retiro era da igre-
ja protestante a qual ela havia acabado de se con-
verter. Desde entdo, Natalie continua indo aos
retiros - atualmente, duas vezes por ano - e o0s
aproveita para buscar o crescimento espiritual, a
resposta no siléncio e a verdadeira paz.

Embora diferente da expectativa, a experién-
cia inicial nao poderia ter sido melhor: “Desde
o primeiro retiro, passei a admirar esse tipo de
‘afastamento’. Entendo que vivemos uma vida
tao superficial, cheia de imposigoes, que, quan-
do estou em um lugar no qual a proposta é se
desprender das coisas materiais, experimento
momentos de liberdade”.

LONGE DA CORRERIA DO DIA ADIA

E essa a intencio de uma grande parcela das
pessoas que vao aos retiros espirituais. “Elas
procuram relaxamento, fugir da correria do dia
a dia, equilibrio emocional, contato com a natu-

reza’, conta Luciane Rasera, administradora do
Retiro Tao Tien, em Extrema (MG). “Muitos que-
rem iniciar a prdtica da meditagdo, outros que ja
fazem vém para praticar mais, outros buscam
conselhos para a vida”, continua. A expectativa,
segundo ela, é que os problemas acabem, que al-
guém lhes dé respostas e, principalmente, que
a mente relaxe.

O mesmo ocorre no centro de retiros Vilas do
Atlantico, em Lauro de Freitas (BA). De acordo
com sua coordenadora, Rosa Marusa, os visitantes
saem dessa experiéncia “muito felizes, com uma
visdo positiva deles mesmos e acreditando na
capacidade que tém de transformar suas vidas”.
Luciane complementa que “muitos comecam
a praticar meditagao em casa, ou procuram por
um lugar na cidade para dar continuidade ao que
aprenderam no retiro”.

Regiane Silva, auxiliar administrativa da Central
Nacional Unimed, participou de um retiro hd dois
anos e acredita que foi muito bom para sua vida
espiritual e para a saude. “L4, houve a possibili-
dade de assistir palestras, inclusive com médicos,
relacionadas a saude fisica, mental e espiritual.
Ha quem fique dez dias no retiro fazendo trata-
mento médico”, relata. Gragas a essa vivéncia, ela
hoje se vé em um periodo de mudangas de atitu-
des em relacdo a vida.
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Ha muitas pessoas que procuram os retiros espi-
rituais para conhecerem quem tem o0s mesmos
interesses. Ou seja: procuram esse afastamento do
material, mas querem atividades coletivas. Greice
Kelly de Souza, recepcionista da filial Sdo Luis da
Central Nacional Unimed, optou por um tipo de
retiro que possibilita a convivéncia. A primeira
vez que participou foi uma viagem com outras 19
pessoas da igreja que frequenta. Ela relembra que
“aconteceram shows catdlicos, testemunhos, mui-
tas risadas e conversas com 0s amigos”.

E comprovado cientificamente que meditar faz
bem para a saide. Lembrando que para meditar,
ndo é necessario ser budista ou ter uma religido
especifica. Uma pesquisa feita pela Universidade
John Hopkins, nos Estados Unidos, concluiu que
reservar 30 minutos diariamente para meditar
ajuda a aliviar os sintomas de ansiedade, depres-
sdo e dores cronicas. Para chegar ao resultado,
os cientistas avaliaram o impacto de diferentes
formas de meditagdo sobre uma série de doen-
¢as, como transtornos mentais, insonia, diabetes
e fibromialgia.

Meditar também estimula a criatividade. Cria-
dor da Apple, Steve Jobs fazia exercicios mentais
todos os dias para fortalecer o cérebro e ter sem-
pre grandes ideias. Sua técnica fez tanto sucesso
que inspirou o livro “O Zen de Steve Jobs”, escrito
por Caleb Melby, repdrter da revista Forbes. Nes-
sa obra, ele conta sobre a influéncia da amizade
do executivo com o monge budista Kobun Chino
Otogawa, cujos ensinamentos contribuiram para o
crescimento da empresa de tecnologia.

FOTO: MARINHEIRO MANSO
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IDEIAS DE VALOR

Nunca é tarde
para investir

Mesmo quem tem pouco dinheiro pode
fazer aplicacOes financeiras, basta ter
uma meta e estudar o mercado

por JAMILLE MENEZES
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E DIFICIL ENCONTRAR UMA PESSOA que ndo tenha um
sonho de consumo. Algumas buscam grandes realizacoes,
como a compra de um carro zero ou de um imével. Outros
tem objetivos menos ambiciosos, como trocar o celular ou
fazer uma viagem no feriado. E, em tempos de crise, ha tam-
bém os que substituem qualquer um desses sonhos por uma
necessidade mais pratica: quitar dividas e juntar dinheiro
para ter uma reserva financeira em caso de desemprego. Com
planejamento e disciplina, é possivel alcangar tudo isto.

Por isso, a educacdo financeira é tdo importante. Quando o
consumo € feito sem planejamento, as pessoas assumem pres-
tagdes com as quais ndo podem arcar e entram no vermelho.
“Vivemos um bombardeio de informag¢des de consumo e em
um clique é possivel comprar algo pela internet. Com isso as
pessoas ndo se planejam, ndao se perguntam se precisam re-
almente comprar aquilo naquele momento, se é prioridade”,
explica Rogério Muracca, superintendente executivo de con-
troladoria e financas da Central Nacional Unimed e pés-gra-
duado em administracao financeira e contdbeis.

Foi dele a ideia de ministrar palestras de educacdo financeira
aos colaboradores da CNU, para ajudd-los a ter um controle de
seus gastos e aprender a investir. As palestras comegaram hd 15
anos e hoje acontecem duas vezes por ano. “A cultura de con-
trolar e de poupar tem que se tornar um hdbito. Os mais jovens
nem sempre se preocupam, eles sdo imediatistas. Sé que no fu-
turo eles vao querer ter uma poupanga e é preciso preparar isso
agora. Se a pessoa conseguir poupar 10% do saldrio, por més,
ja é o bastante. Com isso, até em uma situacio de desemprego
ajuda a segurar as despesas por um periodo”, diz Muracca.

PERFIL DO INVESTIDOR

E comum as pessoas pensarem que sé quem pode investir
sao aqueles trabalhadores com renda elevada. Mas o merca-
do financeiro possui inimeras op¢des de investimento que
atendem as possibilidades de praticamente todo o perfil de
investidor. Ha os produtos de renda fixa, ou seja, aqueles cuja
rentabilidade é pré-determinada, e os de renda variavel, com
o lucro oscilando de acordo com uma série de fatores, como a
propria flutuacao do mercado de agdes.

Normalmente, a “porta de entrada” para esse universo é a
tradicional poupanca. “A poupanca é muito procurada pelas
pessoas pela facilidade na hora de investir e pela comodida-
de proporcionada para fazer saques”, explica o administrador
André Luiz Moura Chiaramonte, da area de tesouraria e pla-
nejamento financeiro da Central Nacional Unimed.

Entretanto, nio basta abrir a caderneta. E preciso ter uma
meta e muita discipling, para que mensalmente reserve uma
parte do salario para o investimento. Pode ser uma viagem,
a compra de um veiculo ou qualquer outra aquisi¢do. O im-
portante é que esse planejamento criard, com o tempo, uma
cultura de investimento.

DICAS PARA ECONOMIZAR

ESTUDE SOBRE EDUCAGAO FINANCEIRA:
aproveite o tempo livre paraassistir palestras,
vervideos e participar de encontros sobre
educacao financeira e economia. Quanto mais
cedo comegar, melhor.

RESISTAAS TENTACOES: amaioriadas
pessoas gasta dinheiro com objetos supérfluos.
Emvezdereceberosaldrio e gasta-lo logoem
seguida, prefira poupar o dinheiro e investirem
um objetivoalongo prazo.

SUPEREO MEDODEINVESTIR:conhecaos
métodos disponiveis paraeconomizar, pesquise
sobreas leis existentes e converse com
especialistas parasaber qual éamelhorforma
de poupardeacordo comoseuinvestimento.

NAO ASSUMA DIVIDAS QUENAO
PODEPAGAR:antes de se comprometer
financeiramente, avalie suarendaeoquanto
pode poupar por més. Esse planejamento ajuda
atéaquitarasdividas mais rapidamente.

Fonte:livro “PaiRico,Pai Pobre”-Robert T. Kiyosaki

SETEMBRO 2016 VEMVIVER 55


fonte:livro

IDEIAS DE VALOR

CARRO

s FACULDADE

CASAMENTO

“Comeceiainvestirem 2008 na poupanca,
poistinhareceio deinvestirem outras
aplicacoes financeiras sem conhecimento.
Como queria comprarum carro ejd sabia
quetiraria o dinheiro antes do prazode

qualquerinvestimento, escolhi a poupanga”
ALINE BISCHOFF, administradora de empresas
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VALE O INVESTIMENTO

Foi pensando desta forma que a administradora de empresas
Aline Bischoff, de 26 anos, tragou o plano para concretizar
um sonho. “Comecei a investir em 2008 na poupanca, pois
tinha receio de investir em outras aplicacoes financeiras sem
conhecimento. Como queria comprar um carro e ja sabia que
tiraria o dinheiro antes do prazo de qualquer investimento,
escolhi a poupanca”.

Com o objetivo alcancado, Aline ja comeca a planejar o
proximo passo: a aquisicao de um imével. Ela pretende dar
entrada na casa propria daqui trés anos. Com o prazo em
mente, ela pesquisou o mercado de aplicagdes e constatou
que, nesse caso, a poupanca nao seria a melhor opcao,
pois ndo apresenta uma rentabilidade alta. A alternativa
encontrada foram as Letras de Crédito Imobilidrio (LCI), um
investimento de renda fixa atrelado ao sistema de crédito
imobiliario. Uma das caracteristicas é que, por ter um prazo
de aplicacdo pré-determinado, o investidor ndo pode sacar o
dinheiro quando quiser.

Ja o administrador Eduardo Antonio Gandolfi Corona, de 34
anos, aproveitou o boom imobilidrio pelo qual o Brasil passou
na década passada para investir em imdéveis. De 2007 para
3, ele adquiriu quatro apartamentos. Dois estdao pagos, en-
quanto os outros ainda estdo financiados. Para ele, importa
a valorizagdo. “Hoje eles valem quatro vezes mais do que o
valor que paguei na época’, comemora.

Com o planejamento em dia e os investimentos certos,
Corona também montou a propria empresa, um e-commerce,
que comegou como microempresa e, hoje, com o faturamen-
to em alta, faz com que o administrador sonhe mais longe.
“Pretendo me aposentar depois dos 40 anos, viver de renda e
curtir mais a familia”, conta.

“A culturado controle
edepoupartemque
se tornarum hdbito.
Os maisjovens nem

sempre se preocupam, eles
sdoimediatistas. S0 que no
futuro eles vao querer ter
uma poupanga e é preciso
prepararisso agora.”

ROGERIO MURACCA, superintendente
executivo de controladoria e financas da CNU

EDUCAQAO FINANCEIRA - PREVIDENCIA PRIVADA

O mercado de fundos deinvestimento temabracado
acausadaeducacgaofinanceiranoBrasil como forma

de estimularaconscientizagao para o planejamento
das finangas pessoais. “Mesmo coma baixa cultura

de poupar dinheiro do brasileiro, a previdéncia privada
tem apresentado ndmeros positivos desde 0ano 2000,
com crescimento constante. J4d € umtema conhecidoe
relativamente comum, no entanto,aaderénciaeanocao
danecessidade do planode previdénciaaindanao sao
diretamente proporcionais a pratica”, diz Silas Devai Jr.,,
diretor do Unimed Fundo de Pensao Multipatrocinado

e Superintendente de Vida e Previdéncia da Seguros
Unimed, que administraR$1,4 bilhdo em patriménio nos
fundos de previdénciadas entidades.

Segundoele,as pessoas entendem que precisam desse
planejamento paraaaposentadoria, masnaotéma
disciplinadeinvestiralongo prazo.“Temos instituicdes
confidveis a disposicao da populacdo, mas é preciso criar
aculturade poupar” explica Devai. Para o executivo,a
aderénciaaos planos de previdéncia privada e de outros
seguros estd atreladaao fatorrenda.

Paraqueo crescimentodesses planos continue positivo,
éfundamentalum cenario de estabilidade econémica,

em que as pessoas consigam suprir suas despesas eainda

disponham de capital paraaplicar em outrosinvestimentos.

“Aculturadapoupancaedoinvestimento éimportante
sobretudo nos momentos mais criticos. Quem se planeja,
passa por cenarios desafiadores com menorimpacto.”
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- UMOMENTO

Para ver seu momento publicado na revista, envie sua foto para revistavemviver@centralnacionalunimed.com.br
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“A PI1INELId VEZ que fui a Disney foi quando meu filho Gabriel tinha 12 anos
e nunca mais deixei de ir. Hoje ele tem 16 anos, sao quatro anos consecutivos de
pura magia e alegria! Esta foto foi tirada em marco deste ano, pois sou apaixonada
pelo Pateta e por tudo o que faz parte do mundo magico da Disney.”

Renata Justino, supervisora de relacionamento com Unimeds da Central Nacional Unimed.
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OCE CUIDADO SEUCORPO
COMO CUIDA DAS SUAS COISAS?

Cuidar do corpo é muito importante para viver com mais
salde e pode diminuir em até 50% as chances de ter cancer.

Pratique exercicios fisicos, tenha uma alimentacao mais
sauddvel e faca sempre exames preventivos.
#valorizeasaude

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Central Nacional

valorizeasaude.com.br =
Unimed | 42
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Sensor

Motor de chuva

Ar-condicionado Diregao oy
digital elétrica -
L Concessionarias

por todo o Brasil

3 anos
de garantia
Teto solar
elétrico
Bluetooth
Rodas de liga
leve aro 15”
Cambio de
6 marchas

Quando vocé compra um
carro, quer saber tudo sobre ele.
E com seu plano de saude?

Estar bem informado é fundamental, principalmente
quando o assunto é a sua salde. Por isso, agora vocé
pode tirar todas suas duvidas. Reunimos um grande
conteddo com diversos assuntos, perguntas

e respostas, dicas de utilizagdo e videos explicativos. °
Plano de Saude sem Duvida. Acesse o site e faga Conversando
da informagdo uma aliada. a gente

se entende.

® planodesaudesemduvida.com.br



