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. RAMPA
DOMSKATE

No mapa do skatismo mundial, 3 bandeira da capital catarinense ocupa lugar de

destaque no pddio dos campedes. Aos 18 anos de idade, 0 manezinho Pedro

Barros domina as rampas com as quatro rodinhas e faz do esporte sua profissao,
lazer, fonte de felicidade e salde. o
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PILATES PROMOVE BENEFICIOS PARA TODO O CORPO |
ALIMENTACAO EQUILIBRADA PROTEGE A PELE

NO EMBALO DOS FESTIVAIS DE DANCA _

FACILITE A VIDA ORGANIZANDO SEU GUARDA-ROUPA ‘
RESPEITO AO TURISMO E AO TURISTA

ANS - N° 36044-9 |8




ESCALR, METRA

O Escore de Céalcio € um exame realizado através
NOVO EXAME da Tomografia Compuladorizada Multislice. Sem

conlraste e com pouca radiagdo, €& capaz de
FARA AVALIAH identificar e quantificar a calcificacao coronanana,
0 RISCO DE gue & forte marcador da presenca de aterosclerose.
INFARTO DO

que nao apresentam sinfomas, que possuem
médio risco cardiovascular ou em pacientes com
histérico familiar de doenga coronanana.

£ Este método de diagnostico por imagem permile a 3
MlOCARDIO E defeccdo da alerosclerose mesmo sem a g
" manifestacao da doenca. Desla forma, e possivel i

MORTE SU BITA determinar com mais seguranga os individuos de E
maior risco cardiovascular e assim poder iniciar o &

tralamento de forma precoce. /]

i - &

coronario 0 Escore de Céalcio deve ser utiizado em individuos E
§

[a]

Tel.: (48) 3220-7777 0 ( i mm
Hua Menino Deus, 63 — Centro — Flonanopolis/SC I M A
www.clinicaimagem.com.br




B EDITORIAL

2014 = ANO DO HOSPITAL UNIMED
GRANDE FLORIANOPOLIS

O comeco de um novo ano é sempre uma oportunidade para
planejar os avancos e as mudancas que se fazem necessarias e
desejadas na vida de cada um. Muito mais do que a troca do
calendario sobre a mesa, a chegada de um novo ano representa
a expectativa de dias ainda melhores, a perspectiva das
transformacdes e das conquistas que sejam capazes de nos tornar
melhores e mais completos. Esse pensamento também faz parte
do cotidiano das empresas e das instituicdes, que aproveitam para
iniciar uma nova fase no seu planejamento estratégico, em busca
das metas previamente tracadas para a permanente qualificacao
de seus servicos junto aos clientes, seus publicos e comunidade
a sua volta.

A Unimed Grande Florianépolis tem importantes planos para
2014, no atendimento dos anseios de seus meédicos cooperados
e clientes, cumprindo suas missdes de ampliar o mercado de
trabalho do médico do seu quadro social e oferecer assisténcia
a saude de qualidade aos usuarios de seus planos. Para alcancar
seus objetivos, uma das grandes vitorias deste novo ano sera a
inauguracdo do Hospital Unimed, com obras iniciadas em 2011 e
a previsao de funcionamento a partir do segundo semestre de
2014,

A unidade sera referéncia em alta complexidade cirurgica e tera
seu corpo clinico aberto aos mais de 1600 meédicos cooperados,
com a assisténcia de uma equipe de até 500 colaboradores,
guando em ocupacao total. O complexo hospitalar serd um dos
mais modernos da regido e tera mais de 30 mil metros quadrados
(17 mil metros quadrados em estrutura), com 60 apartamentos
qgue podem se transformar em 128 leitos de enfermaria, além
de duas Unidades de Terapia Intensiva (adulta e infantil). O
Hospital terad toda a infraestrutura para cirurgias e espagos para
hemodinamica, laboratério e centro de diagndstico por imagem,

com ultrassonografia, ressonancia magnética, raio X e tomografia

computadorizada.

Com a inauguracdo do Hospital Unimed, a Cooperativa da um
destacado passo nas suas atividades e na sua propria historia,
respondendo as necessidades daqueles que lhe confiam a saude
e dos profissionais que a construiram ao longo dos seus 42 anos
de muito trabalho. Foi preciso coragem e determinacdo para
tornar realidade mais este sonho. Os resultados, temos certeza,
serdao de grande importancia e representardo avangos incontestes
na vida de todos aqueles que fazem parte da Unimed Grande
Florianopolis.

Feliz 2014!

“A Unimed Grande Floriandpolis tem importantes
planos para 2014, no atendimento dos anseios
de seus médicos cooperados e clientes, cumprindo
suas missoes de ampliar o mercado de trabalho do
médico do seu quadro social e oferecer assisténcia

a saude de qualidade aos usuarios de seus planos”

GENOIR
SIMONI

Presidente
Unimed
Grande Floriandpolis
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Texto Final - Assessoria de Comunicagao
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CONSULTORES DA EDICAO

- Pedro Barros - Skatista catarinense Tetra-Campedao Mundial na
categoria Skate Bowl, cinco vezes medalhista de ouro nos X Games
e medalhista de prata na modalidade Skate Parque.

- Caroline Viana Vettoretti - Fisioterapeuta.

« Astor Sérgio Campos Riesinger - Médico Endocrinologista,
cooperado da Unimed Grande Florianépolis.

« Livia Mayumi Nakazora - Nutricionista do Centro de Promogao da
Saude da Unimed Grande Florianépolis.

- Rosangela Barbosa - Esteticista.

- Aline Menezes - Presidente da Associacdo Catarinense de Danga
de Saldo - ACADS, psicéloga, professora e bailarina.

- Carlos Eduardo Andrade - Diretor Geral do Prémio Desterro -
Festival de Danca de Floriandpolis e coordenador geral da Mostra A
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Noite é Uma Crianga.

« Rosdangela Déa de Melo - Professora de danca e coordenadora do
Festival Santa Catarina Danga

- Fabiano Silveira - Professor de danga, bailarino e responsdvel pela
Bienal do Tango.

- Fernanda Marafioti - Professora de danca e coordenadora do
Encontro Catarinense de Danca.

- Fabiola Neves - Professora de danca e coordenadora do Encontro
Catarinense de Danca.

« Ilnei Pereira Filho - Médico Cardiologista, cooperado e Diretor de
Educacdo Cooperativista da Unimed Grande Floriandpolis.

+ Lojas Flamingo
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FESTIVAIS DE DANCA
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DO SKATE

“Voar” sobre as rodas do skate e a diversdo e a profissdo do catarinense Pedro

Barros. Nascido em Florianopolis e premiado por suas manobras radicais, o

esportista e tetra-campedo mundial em Skate Bowl e cinco vezes medalhista

de ouro nos X Games. Ja neste ano de 2014, garantiu a melhor nota na etapa

do Mundial de Skate Bowl realizada no Rio de Janeiro.

Pedro Barros é um dos maiores fendmenos do skate mundial,
apontado pelo "oscar" da modalidade como o melhor
desempenho nos esportes radicais. Nascido em Florianopolis,
no dia 16 de marco de 1995, teve seu primeiro contato com
o skate com apenas onze meses de idade. Na época, o
brinquedo era seu meio de transporte favorito para andar pela
casa. De |4 para c3, Pedrinho cresceu sem parar no cenario
nacional e internacional, sendo atualmente considerado o
maior skatista de concreto de todos os tempos. Na capital
catarinense, mora no Rio Tavares, onde vive e divide seu
tempo entre as competicoes, treino e diversao. Alias, lazer
e trabalho se misturam para o skatista catarinense, que tem
uma rampa bowl (sua modalidade preferida) em casa.

"Eu nem sei o que seria da minha vida sem o skate. Comecei
a me divertir com ele antes de 1ano de idade e nunca me vi
sem a sua companhia. Foi este esporte que me trouxe aonde
estou. Com ele fiz muitos amigos, conheci diversos lugares
e consequi ajudar varias pessoas. Além disso, o skate me

traz equilibrio. Através dele aconteceram os meus melhores

momentos. E também a maior alianca com a minha familia,
os meus amigos e o mundo. Foi a minha escola e a minha
faculdade, pois com o skate a gente aprende a cair e se
levantar”.

Tamanho reconhecimento declarado ao esporte fica ainda
maior quando o assunto é saude e qualidade de vida. "Para
mim, saude é o equilibrio mental e fisico; & estar de bem com
os dois. Isso também o skate me oferece a todo momento”,
destaca Pedro, acrescentando os cuidados que toma com
seu corpo: "Sou um profissional, um esportista, e preciso
garantir a minha saude para continuar em atividade. Tenho
um fisioterapeuta, o Alison Paz, que acompanha toda minha
carreira e mantém meu fisico em dia. Além disso, busco uma
alimentacdo saudavel, com prioridade para as frutas, arroz
integral, sucos naturais, fibras e suplementos alimentares.
Também evito muitos produtos consumidos em massa pela
populacdo, e que sdo um veneno, como refrigerantes e

biscoitos".



O skatista afirma que atividade fisica € fundamental.

"Quem nao pratica esporte, ndao sabe viver. Meus

exercicios diarios em cima do skate ou da prancha de

surf sdo as minhas principais fontes de felicidades e de
estabilidade fisica".
Para quem estd iniciando no mundo das manobras

radicais nas quatro rodinhas, Pedro também da a dica:

[l PEDRO BARROS

¢

"Ande de skate por lazer e ndao como uma tentativa de
carreira profissional. O esporte é uma fonte de juventude
e de felicidade. A parte financeira é consequéncia. Se
focar so nisso, a pessoa perde o melhor do esporte que
¢ a diversao e os reflexos que trazem pra vida. E nunca
esqueca: se vocé nao estiver saudavel, de corpo e de

mente, as coisas Nnao acontecem”.




[l PEDRO BARROS

PRINCIPAIS CONQUISTAS !

Pedro Barros conta sua trajetoria de sucesso de uma maneira bem descontraida. "Na

verdade comecei a andar de skate antes de caminhar. Meu pai me deu o skate quando

eu tinha 11 meses e eu conseqguia ficar em pé apoiado na parede, aproveitando

para me locomover. Aos 3 anos competi pela primeira vez. Fui campeao infantil,

mirim, iniciante e amador. Depois, ganhei um campeonato na Australia e me tornei
. . . = U

profissional a partir de entao".

Hoje, o esportista acumula medalhas e conquistas historicas numa modalidade ainda

carente de apoio no cenario nacional:

« Tetra-campeao Mundial na categoria skate bowl.
» Cinco vezes medalhista de ouro nos X Games, nas modalidades Skate Vert Amadora

(2009) e Skate Parque (2010, 2012 e recentemente duas vezes em 2013, no X-Games

de Foz do Iguacu-PR).

» Medalhista de prata na modalidade Skate Parque.

+ Em sua primeira disputa profissional nos X Games, disputados em Los Angeles
(Estados Unidos) Pedrinho faturou a medalha de ouro na modalidade skateboard
streetpark — disputa em obstaculos. Aos 15 anos de idade, o catarinense bateu

veteranos do skate, como o norte-americano Omar Hasan.

« Em 2009, ficou em quinto lugar na Megarampa, realizada no Brasil, e entrou
para a historia como o atleta mais novo a participar da final. Foi destaque ao

desafiar com propriedade a rampa de 27 metros de altura.

- "
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“Pedro Barros se destaca em
qualquer lugar, mas no bowl ele é o
melhor:; ele destroi no bowl!”

Depoimento de Bucky Lasek, um dos maiores skatistas de
vertical e bowl da histéria e o grande rival de Pedro Barros nas
principais competicdes durante o Dew Tour em Ocean City,

em 2013, em mais uma temporada de sucesso para o brasileiro

nas principais competicdes do mundo, dominando a maioria
‘\‘ das disputas do circuito mundial de bowl da World Cup of
.. /! Skateboarding.
o _
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[l PEDRO BARROS

Ranking de Skate Bowl da WCS -
World Cup of Skateboarding

1° Pedro Barros — Brazil
2° Josh Rodriguez — EUA
30 Alex Sorgente — EUA

’

Venha conferir o que a
USIMED Manipulacao

preparou pensando no
seu bem estarl!l!

Temos uma linha variada de
produtos que irao deixar vocé
sentindo-se ainda mais especial.

>

Tem!
Vocé precisa... AA

USIMED

GRANDE FLORIANOPOLIS

Av. Rio Branco, 828 - CEP: 88015-204 - Centro - Fpolis/SC - (48) 3222-1140
www.usimedflorianopolis.com.br
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PILATES

PILATES:
BOA FORMA E
QUALIDADE DE VIDA

Entre as diversas opcoes de atividades fisicas, o Pilates vemn se transformando
na escolha de um numero cada vez maior de pessoas das mais variadas idades.
O condicionamento fisico alcancado pelos adeptos a modalidade gera sadde
e realinhamento postural, atraves de exercicios aplicados individualmente,
adaptados de acordo com as necessidades e limitacoes de cada praticante.




PILATES

Quem disse que para ficar em forma é preciso sofrer? Claro
que o ideal seria poder comer sem engordar e ganhar um
corpo sarado sem precisar esforcos. Mas enquanto nao
inventam uma férmula magica, o jeito € se mexer, fazer
alguma atividade e, de preferéncia, uma que alie estética
e boa forma, sem prejudicar as articulagdoes nem deixar o
corpo todo 'bombado’. A boa noticia € que esta opg¢ao ja
existe: o Pilates, método de condicionamento fisico que

tem por objetivo promover e manter a saude através do

realinhamento da postura de cada um de seus praticantes.

Por ser uma atividade fisica de baixo impacto e de poucas
repeticoes, proporciona resultados eficazes com menos
desgaste das articulacées e dos musculos. Quem ja fez
garante que é agradavel, facil e eficiente. Em pouco tempo
(dependendo do numero de aulas/sessdes semanais), produz
musculos bem definidos, principalmente os abdominais, sem
criar muita massa muscular.

"Sdo exercicios que resultam em ganho de forca e
flexibilidade articular. Como o alongamento da musculatura
ativa o sistema imunoldgico, resulta em prevencao as
doencas. A pessoa também sente a melhora da respiracao
e da coordenacao motora", salienta a fisioterapeuta Caroline
Viana Vettoretti."Com os movimentos do Pilates, o organismo
passa a produzir os horménios do bem-estar e a diminuir a
producao daqueles que provocam estresse. E por fortalecer
o tronco e o assoalho pélvico, estabiliza a coluna, evitando
as dores provocadas pela ma postura”.

O criador do método foi o alemao Joseph Pilates (1880-
1967), na década de 1920, que inicialmente o batizou de
‘Contrologia’, na medida em que ele controla o organismo

para que funcione melhor. Os exercicios sao realizados tanto

com a utilizagdo dos aparelhos inventados por ele, como
em movimentos de solo. "Os musculos sao tonificados e
alongados ao mesmo tempo, sempre levando em conta a
capacidade fisica, bem como os limites de quem pratica.
Claro que é necessario bom senso e alguns cuidados. SO
nao pode fazer Pilates quem tem contraindicacdo médica",
afirma Caroline.

Segundo a fisioterapeuta, as pessoas procuram o método
por razdes estéticas e por indicagdo médica. "Os meédicos
prescrevem a atividade geralmente para prevenir, reabilitar
ou tratar problemas musculo-esquelético, posturais,
encurtamento muscular, falta de flexibilidade ou outro
problema na coluna, joelhos ou ombros. O treino do Pilates
é funcional, oferece condi¢cdes para o corpo funcionar

melhor e ainda resulta em melhor forma e aparéncia fisica,

produzindo mais qualidade de vida e saude".



PILATES

BENEFICIOS PARA TODO O CORPO

PRATICANDO REGULARMENTE OS EXERCICIOS DE PILATES VOCE PODE TER OS SEGUINTES
BENEFICIOS:

Alongar, tonificar e definir a musculatura sem exageros.

Definir a musculatura abdominal mais profunda.

Trabalhar a percepcao do corpo e da mente.

Usar padroes eficientes de movimentos, deixando o corpo menos vulneravel a lesdes.
Reduzir o estresse, aliviando as tensdes com ganho de energia.

Restaurar o alinhamento postural.

Deixar sua coluna mais forte e flexivel.

Melhorar a area de movimento das articulagdes.

Melhorar a circulagdo sanguinea.

Aumentar a coordenagao neuromuscular.

Melhorar a mobilidade, a agilidade e o vigor.

Complementar o treino esportivo e o desenvolvimento funcional para a atividade diaria.
Melhorar o visual do corpo, assim como a autoestima.

Trabalhar com muita concentracdo, poucas repeticées (ndo fadigando a musculatura, com
os movimentos lentos e controlados).

Melhorar a respiragao.




PILATES

ACOMPANHAMENTO E FREQUENCIA INDIVIDUAIS

Muitas pessoas acreditam que se nao se exercitarem

varias vezes por semana nao conseguirdo um bom

condicionamento. Entretanto, a fisioterapeuta Carolina
Vettoretti afirma que isto € um engano, pois com o Pilates
a frequéncia semanal estd associada a velocidade com
que se obtém o resultado desejado. A frequéncia é, em
geral, adaptada as limitacées individuais do corpo de cada
pessoa. "Dai a importancia de procurar um local que tenha
profissionais bem qualificados, que podem ser educadores
fisicos ou fisioterapeutas, mas que estejam presentes
e acompanhando atentamente o desenvolvimento do
método aplicado de forma individualizada. E por isso que
as aulas de Pilates se restringem a um ou dois, no maximo
trés participantes. Os exercicios sdo adaptados a cada
necessidade”.

No Brasil ha um consenso, normatizado pelos Conselhos

Federais de Fisioterapia e de Educacao Fisica, para que

apenas os profissionais que eles representam possam atuar

Joseph Hubertus Pilates nasceu na Alemanha, em 1880.
Sofria de raquitismo, asma e febre reumatica, mas nunca se
conformou com sua condic¢éo fisica. Temendo acabar numa
cadeira de rodas, ele mergulhou nos estudos em busca de
técnicas de ginastica que ajudassem a fortalecer seu corpo.
A dedicacao foi recompensada quando criou o método
que mescla técnicas ocidentais, que enfatizam a construgao
de musculos, com as orientais, que visam ao alongamento,
a concentracao e a interiorizacao. Assim, ele desenvolveu
exercicio em aparelhos rusticos, criou seu proprio método e
superou suas limitacdes fisicas. A partir de entdo, ainda jovem

tornou-se ginasta e mergulhador. Em 1923 mudou-se para

com Pilates, a fim de oferecer sequranca a quem busca
saude. Carolina acrescenta que o fisioterapeuta atua muito
com prevencao e reabilitacdo, geralmente em clinicas
ou estudios, ja o educador fisico trabalha mais com a
area fitness, em academias ou estudios. "E a avaliacdo do
profissional que define se a pessoa vai fazer exercicios de
solo e de aparelhos, ou combinar ambos. Tudo vai depender

da necessidade e da indicacdo de quem vai praticar”.

Nova lorque e abriu um estudio para aplicar seu método. Seus
clientes eram, sobretudo, bailarinos com lesées provocadas
pela danca. Ao longo de sua carreira Pilates desenvolveu cerca
de quinhentos exercicios que indiscutivelmente ajudaram
tanto a ele como a seus seguidores a levar uma vida longa e
saudavel. Quando morreu, em 1967, cinco discipulos levaram
o método para outras cidades dos EUA, mas foi somente nos
anos 1990 que a técnica se popularizou, quando as pessoas
passaram a buscar um trabalho diferenciado de corpo, que
unisse estética e saude. O nome da técnica, inicialmente
chamada de 'Contrologia', s6 mudou para 'Pilates' apos a

morte do seu criador.




RG CONTADORES

O motivo que nos fez iniciar essa historia
€ 0 mesmo gue nos move até hoje: vocé.

Nesses 30 anos de historia nos preocupamos em sempre
apresentar solucdes completas, ageis e eficientes para 0s

nossos clientes.

Por isso, oferecemos servicos que foram desenvolvidos

pensando em suas necessidades.

Confira os nossos servigos:

* Contabilidade Empresarial

* Gestao de Pessoas

* Gestao Financeira

= Gestao da Tecnologia da Informacao

» Imposto de Renda de Pessoa Fisica

= Planejamento e Assessoria: Tributaria,
Societaria e Estratégica

= Servicos Paralegais/ Societarios

= Servigos Especializados

* Holding Familiar

Fone: (48) 3037.1200  rgeontadores.com.br
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"Que teu alimento seja o teu remédio”,
Hipocrates, pai da Medicina (400 AC)

A fonte da juventude e da saude eterna ndo existe, mas
ainda assim os seres humanos ndo desistem de buscar a
beleza, uma aparéncia melhor e mais saudavel, que receba
a terceira idade com bons olhos. Afinal, se ja conquistamos
longevidade, o desafio agora é poder desfruta-la com
saude e boa forma. Também nao é segredo que uma boa
alimentacdo opera verdadeiros milagres no organismo,
refletindo os resultados tanto interna como externamente.
Por isso, especialistas em saude e em beleza salientam que é
preciso investir principalmente numa dieta rica em vitaminas,
minerais, aminoacidos e proteinas, aliada a atividades fisicas
regulares e, dependendo do caso, tratamentos estéticos. Se
o objeto do desejo for uma pele linda e vi¢osa, algumas
atitudes e boas dicas podem ser realmente valiosas.

A pele é o 6rgao mais extenso do corpo humano e ocupa 15%
do peso corporal. De acordo com o médico endocrinologista
Astor Sérgio Campos Riesinger, ela denuncia de forma explicita
qual é o estilo de vida da pessoa. "Para ter pele firme e jovial,
precisamos de colageno, elastina e fibroblastos, elementos
responsaveis pela trama de sua sustentagdo. Quando o

organismo se ressente de vitaminas e minerais, deixa de

alimentar as partes secundarias para abastecer os orgéos

essenciais, ocasionando unhas fracas, cabelo opaco e pele
envelhecida". O especialista também destaca que, devido a
diminuicdo dos estrogenos e fibroblastos, as mulheres em
climatério ou menopausa perdem a capacidade de reter
agua nas células, desaceleram a producédo da oleosidade da
pele, tornando-a flacida, seca, quebradica e fina. "Se possivel,
seus horménios devem ser reequilibrados, para recuperar ou
melhorar a textura da pele”.

Segundo o médico, um cardapio bem balanceado também
repde os nutrientes necessarios. Mas € bom comecar cedo,
pois se o objetivo é retardar ao maximo o surgimento das
indesejadas rugas e linhas de expressao, nao podem faltar no
cardapio (desde a infancia) os alimentos antioxidantes, como
ameixa, mirtilo, uva-passa, espinafre, frutas vermelhas, roma,
couve, brocolis, chocolate amargo e cha verde, entre outros.
"Além de todos os alimentos amigos da pele é fundamental
beber de um e meio a dois litros de agua por dia, para que a
hidratacdo se dé de dentro para fora. Assim, o ideal é manter

uma garrafinha de agua sempre ao alcance da mao".
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MUITO CUIDADO COM A ACIDEZ

QOutra informagdo importante na defesa da pele é
que os alimentos acidos devem ser evitados. Segundo
o endocrinologista Astor Sérgio Campos Riesinger,
o nivel saudavel de acidez ou pH da pele deve ser
entre 7.3 e 74. "E importante saber isso porque
alimentos acidificantes produzem ions de hidrogénio
e alimentos alcalinizantes removem ions de hidrogénio
do organismo. Muitas doengas como reumatismo,
Ulceras, diabetes, hipertensdo, ou alguns tipos de
canceres se proliferam em meio acido. Alguns sintomas
de pH desequilibrado, sempre acido, podem ser: azia,
flatuléncia, halitose, insonia, retencdo de liquidos, prisao
de ventre alternada com diarreia, cansaco, entre outros.

A solucdo é ter uma alimentacdo equilibrada entre

EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FORMADORES DE ALCALINIDADE

acidez e alcalinidade, restringindo os alimentos acidos a
um maximo de 40% da dieta".

O endocrinologista alerta para o fato da dieta moderna
ser muito acida, por conter excessivos alimentos de
origem animal e ser muito pobre em meio alcalino,
como frutas e verduras. "Alguns refrigerantes sao
extremamente acidos, tém pH 2.8. Em contraste, o limao,
apesar do seu sabor acido, é altamente alcalinizante.
Contém acido citrico em alta concentracao, por isso
é usado até como conservante de alimentos. Além
disso, é bactericida e cicatrizante. Deveriamos ingeri-lo

diariamente”.

EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FORMADORES DE ACIDEZ

Frutas, verduras, ervilhas, feijoes, lentilhas, ervas,

temperos, sementes e nozes.

Carne, peixes, aves, ovos, cereais e leguminosas.
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FONTES NATURAIS DE SAUDE TRUQUE
1. Omega3 - acido graxo encontrado em peixes (atum, ANTIENVELH ECIMENTO

salmdo - de alto mar - e sardinha) e na semente de

linhaca, que produz um efeito hidratante e aumenta a A nutricionista Livia Mayumi Nakazora, do Centro de

consisténcia da pele, sendo capaz de evitar as marcas

, ) Promocado da Saude da Unimed Grande Florianopolis,
indesejadas e danosas provocadas pelo excesso de sol.

2. Vitamina A - presente em alimentos amarelados ou ensina a receita de um shake antienvelhecimento:
alaranjados como manga, abdébora e gema de ovo, Y4 xicara de mirtilo
entre outros, com nutrientes que garantem uma pele « Vi xicarade manga picada
mais firme.

Y4 xicara de mel3o picado

3. Vitamina B3 - figado, ovos, leite e amendoim sao ~
_ _ 9 o ) o ) « 100 ml de suco de cranberry ou de roma
alimentos ricos em vitamina B3, 'ingrediente’ responsavel

por regular a oleosidade da pele. + 2 colheres (sopa) de acai

4. Vitamina C - encontrada em sucos de frutas como + 1 colher (sobremesa) de éleo de linhaga

acerola, morango, caju e limao, auxiliando no combate

a flacidez. Bata tudo no liquidificador e acrescente gelo a gosto.

5. VitaminaE - a cenoura possui uma grande quantidade Vocé pode adicionar uma colher de sopa de colageno

desta substancia, que além de ser antioxidante, contribui . . o . .
i ) ' hidrolisado para potencializar ainda mais.
para a formacao de colageno e elastina.
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COSMETICOS NATURAIS

Quem nunca ouviu uma receita caseira, daquelas que
a avo ensinou e que ela mesma aprendeu com a mae
dela que, por sua vez, ja havia aprendido com alguém
mais antigo? Como as que ensinam a tirar olheiras com
pepinos, passar mel no rosto para retirar as impurezas...
enfim, truques domésticos que davam certo, mesmo sem
comprovacao cientifica. Hoje muitas mulheres modernas
estdo voltando sua atengdo aquelas receitinhas caseiras
e optando por ingredientes naturais e frescos para
cuidar da beleza da pele. Confirmando esta tendéncia,
a esteticista Rosangela Barbosa ensina algumas receitas
de mascaras e dicas de hidratantes, que deixam a pele
macia e deslumbrante. "Mas é preciso ter o cuidado de
nunca utilizar frutas citricas na face ou corpo devido
ao risco de queimaduras. Também ¢é indicado sempre

finalizar o processo com um bom filtro solar”, ressalta.

AGUA DE COCO PARA HIDRATAR A PELE

Coloque a agua de coco em uma garrafa pet e deixe na
geladeira por trés dias para que adquira a consisténcia
gelatinosa. Depois aplique na face e pescoco, deixe por

30 minutos e retire lavando bem o rosto, com agua.

MASCARA DE ABACATE PARA HIDRATAR
Mistura abacate, uma colher (sopa) de mel, bater tudo no
liquidificador e usar um pincel ou espatula para aplicar

na pele. Deixe agir por 30 minutos e retire.

MASCARA DE MORANGO CONTRA RADICAIS
LIVRES
Bata no liquidificador trés morangos (fruta rica em vitamina

C, combate os radicais livres), uma colher (sopa) de aveia,

uma colher (sopa) de iogurte. Apligue com pincel ou

espatula e retire apos 30 minutos.

NEUTRALIZE A AQRO DOS RADICAIS LIVRES

Primeiro faca a esfoliacdo lavando o rosto com os
sequintes ingredientes: uma colher (sopa) de aveia e
trés colheres (sopa) de mel, passe suavemente na pele
e depois enxague com agua fria. Em sequida, rale (bem
fininho) uma cenoura, junte um pouco de mel e papaia
até formar uma papa. Aplique no rosto e deixe agir por

30 minutos. Remova com agua e note a diferenca.
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NUTRICAO E ESTETICA

"Todo mundo sabe, e sempre vale lembrar, que a beleza da
pele comeca de dentro para fora. Podemos gastar fortunas
em cremes e tratamentos, mMas se nao tivermos uma
alimentacdo balanceada, a pele sofre, assim como todo o
corpo. A solucéo é simples e estd no nosso prato. O segredo
estd nas escolhas alimentares incorporadas ao dia a dia",
afirma a nutricionista Livia Mayumi Nakazora, do Centro de
Promocado da Saude da Unimed Grande Florianopolis. Ela
explica que alguns alimentos ajudam a manter a beleza e
a saude da pele de forma extraordinaria, comec¢ando pelo
mais obvio e conhecido deles: a dgual "Este é o elemento
mais abundante em nosso corpo. Possui papel essencial
na digestdo, absor¢do e transporte de nutrientes. Além de
combater a flacidez, celulite, estrias e acnes, ela contribui
para a hidratacdo e desintoxicacdo do organismo. Neste
ultimo caso (desintoxicacdo), ela atua na filtragem das
toxinas, diluindo e facilitando a excrecao delas. Todos esses
processos resultam diretamente em uma pele mais lisa e

visivelmente saudavel”.

Conheca, a sequir, alguns alimentos que auxiliam na beleza

da pele:

e ABACATE: contém dleos essenciais, monoinsaturados,
com baixo indice de carboidratos, mas muito caldrico.
E repleto de vitaminas do complexo B, em especial

vitamina B3, niacina que faz bem a pele.

. AgAi: rico em fitoquimicos como as antocianinas e
proantocianinas, que sdo importantes antioxidantes para
o combate ao superoxido, que danifica as moléculas da
pele, incluindo o colageno e elastina, fundamentais para

a firmeza da pele.

o ACEROLA: poderosa aliada contra o envelhecimento

precoce, a frutinha € generosa em vitamina C. Previne

contra rugas precoces e ajuda na producao de colageno.

AMENDOAS: fazem bem a saude da pele e dos olhos.
Sdo ricas em vitamina E, ajudam a absorver a vitamina
A e atuam como poderoso antioxidante, prevenindo o
envelhecimento celular.

AVEIA: contém beta-glucanas que diminuem o
desenvolvimento da inflamacao cutanea, reduzindo o
processo inflamatério que eleva o estresse organico e

produzindo mais radicais livres.

BATATA INGLESA ASSADA: fornece quantidade de
cobre necessaria. Em parceria com Vitamina C e zinco
produzem elastina. A deficiéncia do mineral deixa a pele

rigida e sem vida.

ROMA: tem um poder antioxidante importante e
protege as células dos ataques dos radicais livres,

contendo também boas quantidades de antocianinas.

MIRTILO: contém valores importantes de antocianinas
e por isto mantém o coldgeno e a estrutura da pele
através da inibicdo de enzimas que desintegram o
colageno. As antocianinas também previnem o dano
oxidativo que o colageno poderia sofrer com a poluicéo,

exposicao ao sol e outros fatores que agridem a pele.

MANGA: excelente fonte de Vitamina A, que se
transforma em acido retinoico, melhora a visao, estimula
a renovacgao celular e evita o ressecamento da pele.
Também é rica em vitamina C. Os nutrientes atuam na
firmeza e tonicidade da pele. A fruta também contém
silicio, mineral que da estrutura a pele, cabelo, musculos,
ossos e dentes, sendo fundamental para a formagéao do

colageno.



TOMATE, GOIABA E MELANCIA: ricos em licopeno
(confere a coloracdo vermelha aos alimentos), possui

atividade antioxidante e auxilia na prevencao de alguns

tipos de cancer. Também diminui o processo inflamatorio.

Ideal é consumir duas porcoes ao dia, de preferéncia

cozidos ou processados para melhor aproveitamento

do licopeno, que defende a pele dos raios ultravioleta
do sol, protegendo as fibras de colageno e contribuindo
para a renovacao celular.

PIMENTASEPIMENTOESCOLORIDOS: possuem uma

substancia chamada capsaicina, que ajuda a combater

os germes do intestino, além de serem termogénicos.

Pode-se dizer que o pimentao € um superalimento para

B SAUDE DA PELE
a pele, unhas e cabelos simplesmente pela combinacéao
de vitaminas que possui, principalmente vitaminas C e
A. Em altas quantidades no pimentao, as vitaminas C
e A ajudam a neutralizar os radicais livres e estimulam
o sistema imunoldgico. A capsorubina, que garante

pigmentagdo aos pimentdes, atua como antioxidante e

protetor celular.

OSTRAS: ricas em zinco, ajudam a pele a livrar-se de

acne e também auxiliam na producao de elastina.

LINHAGA E CHIA: ricos em Omega-3, nutriente que atua
no organismo como antioxidante e anti-inflamatorio. A linhaca
também é riquissima em lignana, um tipo de fibra que auxilia

na flora intestinal e no funcionamento geral do intestino. O
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bom funcionamento do intestino estd diretamente ligado
a saude da pele. A lignana ajuda a "varrer" as substancias

toxicas do nosso organismo.

GERGELIM: rico em antioxidantes, diminuindo os
danos causados pelos radicais livres na pele. Consumir 1

colher de sopa por dia.

SOJA: Possui isoflavonas que diminuem o processo
inflamatério da pele. O extrato de soja também pode
aumentar a sintese de colageno, o que pode retardar
o envelhecimento cutdneo. Para garantir todos seus

efeitos tem que ingerir 25g de proteina da soja.

QUEIO TIPO COTTAGE: os lacticinios contém calcio,
beneficiando os ossos. Mas é o selénio contido nessa
versdgo de queijo que combate os radicais livres e

ajuda a absorver o hormoénio tireoidiano, retardando o

envelhecimento.

GERMEN DE TRIGO: rico em vitamina B, vitamina que

fornece biotina, vital para a saude da pele e dos cabelos.

MELAO CANTALOUPE: aquele com a polpa bem
alaranjada e casca escura (rajada).E rico em betacaroteno,
que também tem funcdo de barrar a radiacdo solar.
A fruta ainda é rica em vitamina A. Se consumido
com outras frutas e legumes alaranjados, produz um

excelente efeito na pele.

CHA VERDE: riquissimo em catequinas e polifendis,
melhora a formacao de colageno e inibe o aparecimento
de células cancerigenas na pele. Ingerir de 3 a 4 xicaras
de cha por dia, de preferéncia longe das refeicées.
Evitar o cha verde a noite, porque possui cafeina e pode

alterar o sono.
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De acordo com dados da Associacao dos Profissionais em
Danca de Santa Catarina (Aprodanca), 70% das cidades
catarinenses tém um festival ou uma mostra de danga,
alguns deles envolvendo bailarinos e coredgrafos tanto do
pais como do exterior. Somente na Grande Floriandpolis, ao
longo do ano acontecem festivais como o Santa Catarina
Danca, Prémio Desterro, Bienal de Danca, Baila Floripa,
Festival de Danc¢a do Shopping Itaguacu/SJ, e as Mostras de
Danca Infantojuvenil "A Noite é uma Crianga" e "Primeiros
Passos”, o Encontro Catarinense de Danca e a Bienal do
Tango, so para citar alguns.

Para Aline Menezes, Presidente da Associacao Catarinense de
Danca de Saldo — ACADS, estes eventos oferecem muito mais
que apenas diversao e prazer. "Sao como uma porta que se
abre para bailarinos e coredgrafos amadores ou profissionais
exibirem seu talento e crescimento diante da plateia,
possibilitando a profissionalizagdo e o reconhecimento. Ja
para os organizadores e para a cidade, eles impulsionam a
arte e a cultura, tanto para o estado como para o restante do
pais", afirma. A ACADS promove ha 13 anos a Mostra chamada

"Baila Floripa", que em abril de 2013 reuniu em Floriandpolis
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dancarinos, coredgrafos e professores de diversos estados
e alguns do exterior. "O encontro é considerado um dos
mais importantes e completos do género danca de saldo
no pais, devido a ampla programacao que inclui espetaculos
selecionados e convidados em teatro, workshops e auloes
ministrados por instrutores reconhecidos nacional e
internacionalmente, bailes de confraternizacao e concurso
de duplas disputado por casais de varios estados".

Aline, além de professora e bailarina da Cenarium Escola
de Danca, tem formacao em psicologia, o que |lhe permite
analisar e entender porque a atividade afeta tanto o
comportamento das pessoas. "Este universo abre muitas
possibilidades aos seus praticantes, que chegam movidos
por diferentes razoes, como a necessidade de perder a
timidez ou exercer uma atividade fisica e terapéutica, e
acabam encontrando um estilo de vida mais saudavel e
equilibrado. Algumas dessas pessoas construiram uma nova
vida através da danca, conseqguiram curar uma depressao
de muitos anos. E ao longo desse tempo também temos

visto carreiras sendo construidas e muito valorizadas,

inclusive internacionalmente”.

"Os eventos de danga sao como uma porta que se abre
para bailarinos e coredgrafos amadores ou profissionais
exibirem seu talento e crescimento diante da plateia"“, avalia
Aline Menezes, Presidente da Associacdo Catarinense de
Dancga de Salao - ACADS
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FESTIVAIS EM FLORI/ANC/)POLIS SE
DESTACAM NO CENARIO NACIONAL E

INTERNACIONAL

> SANTA CATARINA DANCA

Apds 7 edicdes consecutivas, o Festival Santa Catarina Danga
hoje ¢ considerado referéncia, porque incentiva a arte da
danca a partir de um trabalho de inclusao, sem nenhum
critério de pré-selecao, promovendo a participagdo de
grupos de comunidades carentes e de grupos de portadores
de necessidades especiais.

O evento iniciou em setembro de 2007 com mostra e
competicdo de danga infantil, participando da primeira
edicdo 71 grupos e aproximadamente 600 bailarinos. No
ano seguinte, o numero de participantes dobrou, e em
2009, dos 2.133 inscritos 379 eram oriundos de projetos
carentes. A quarta edi¢do inovou mais uma vez ao trazer
bailarinos do Paraguai e de diversas cidades brasileiras. A
7@ edicdo do Festival Santa Catarina Danca chegou a 2013
com o evento ja consolidado, apresentando um numero
recorde de participantes, fazendo com que as inscricoes
encerrassem antes do prazo previsto.

De acordo com a professora e coordenadora do evento,
Rosangela Déa de Melo, o principal objetivo é promover
a inclusdo ao apresentar grupos de dan¢a de projetos
carentes e com necessidades especiais, simultaneamente a
apresentacoes artisticas de alto nivel técnico. A faixa etaria
dos participantes ampliou, incluindo desde criangas de 2
anos de idades a grupos de terceira idade. Em 5 dias de
apresentacoes de carater competitivo, ndo competitivo
e oficinas de aperfeicoamento, bailarinos, coreografos e
profissionais da danca apresentam grupos de todos os niveis
técnicos e renovam concepgdes profissionais e pessoais,
através de novas descobertas e novos saberes.

»BIENAL DO TANGO

A Bienal do Tango nasceu em 2006, pioneira em eventos
de tango no pais. Era realizada anualmente, mas a partir da
72 edicdo passou a ser a cada dois anos, tendo a proxima ja
marcada para julho de 2014. "Também mudamos a data para

o inverno, porque é a estacao mais charmosa e combina

mais com o ritmo", revela Fabiano Silveira, responsavel pela
Bienal. Mas como o show nao pode parar, ele promove a
cada trés meses a mostra chamada "Milonga Loucos por
Tango", exibida nos jardins do Palacio Cruz e Sousa, bem no
centro da capital catarinense. "Esses espetaculos reunem de
100 a 150 bailarinos, em média, e acontecem das 18 as 22
horas, agradando e atraindo pessoas de todas as idades”,
assegura o professor e bailarino. Fabiano também acredita
que a danca seja uma grande aliada da boa saude. Para
ele, quem se matricula numa escola ou estudio de danca
aprende mais do que passos, ritmo e postura. "Descobre um
fio condutor para a felicidade, para a liberdade, encontra
autoestima e combate sentimentos negativos, cOmo a
depressao. Além disso, dancar é a maneira mais respeitosa
de contato entre um homem e uma mulher. Um ritual que
comeca quando ele vai até a mesa tirad-la para dancgar e se
estende por todo o salao".

> ENCONTRO DE DANCA

O Encontro Catarinense de Dancga estd em sua 52 edigéo.
Cerca de 4 mil bailarinos, a partir de trés anos de idade,
ja participaram do evento, vindos de diversos lugares do
Brasil (Mato Grosso, Parana, Sao Paulo e Rio Grande do
Sul) para se apresentar em mostras competitivas ou nao.
As apresentacdes atraem um publico todo especial, que
deseja participar dos cursos para bailarinos, com professores
renomados, como Jair Moares, Maitre do Ballet do Teatro
Guaira. "Este ano incluimos Danca Inclusiva, visto ser uma
modalidade que vem crescendo no Brasil", revelam Fernanda
Marafioti e Fabiola Neves, Coordenadoras do Encontro. Elas
adiantam que o VI Encontro de Danca ja estd definido, sera
em novembro de 2014, no Teatro Governador Pedro Ivo.
"Trabalhamos essencialmente com criancas de dois a 10
anos, no contexto escolar (danca educativa) e, mais do que
técnica, buscamos na danca uma forma de auxiliar a crianca
no seu processo cognitivo, levando-a a adquirir habilidades

especificas”.
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INCENTIVO A CULTURA NO RITAMO DA DANCA

Embalada pela Lei de Incentivo a Cultura, a Unimed Grande
Florianépolis entra no ritmo e apoia, pelo terceiro ano
consecutivo, dois eventos nacionais de danca na capital
catarinense: o "Prémio Desterro — Festival de Danca de
Floriandpolis”, que em 2013 completou a sua quarta edicao
(16 a 18 de agosto), premiando bailarinos a partir de 12

anos de idade; e a Mostra de Danca Infantil "A Noite E uma

Crianga", em sua 122 edicado (17 a 20 de outubro de 2013),
que reuniu criancas e adolescentes de até 14 anos, sem
carater competitivo. Ambos foram abertos para dancarinos
do pais e do exterior, e tiveram as apresentacoes oficiais no
Teatro Ademir Rosa, no Centro Integrado de Cultura (CIC).
A programacao paralela incluiu outros espacos da cidade,

contagiando a todos com um embalo todo especial.

FESTIVAL DE DANCA DE FLORIANOPOLIS

Das 407 coreografias inscritas do Brasil e do exterior para o

processo seletivo do "Prémio Desterro — 4° Festival de Danca
de Florianopolis (2013)", 233 concorreram a premiacao total
de RS 22 mil - uma das maiores em competicdes do género
no Sul do Brasil. O numero recorde de participagées resultou
na inédita ampliacdo do cronograma de apresentagoes,
acrescentando as trés sessdes noturnas, mais duas vespertinas.
O festival reuniu cerca de 900 bailarinos de Santa Catarina,
Mato Grosso do Sul, Minas Gerais, Parana, Rio de Janeiro, Rio
Grande do Sul, Sao Paulo e, pela primeira vez, representantes
de Goias, Sergipe e os estrangeiros, que vieram do Chile. No
total foram 91 grupos, companhias, academias e escolas e
mais de 150 coreografos que apresentaram trabalhos que

'deslizaram' pelo século XIX até a atualidade, em belissimas

apresentacoes de solos, duos, trios e conjuntos. As disputas
aconteceram em nove géneros, com bailarinos em idade
acima dos 14 anos: balés classico e de repertério, dancas
contemporanea, de saldo classica, de saldo contemporanea,
populares, urbana, jazz e sapateado. "O prémio Desterro
substituiu a Mostra de Danca de Florianopolis, promovida
pela Fundacdo Franklin Cascaes, realizada até 2005. Em
2013 promovemos a 42 edicdo, que atraiu um publico de
4.500 pessoas para prestigiarem 220 coreografias”, salienta

Carlos Eduardo Andrade, Diretor Geral do Prémio Desterro.




[l FESTIVAIS DE DANCA

MOSTRA DE DANCA
INFANTIL

Desde sua estreia, em 2002, as apresentagoes de danca da
Mostra "A Noite € Uma Crian¢a" vem batendo seus proprios
recordes de publico e de inscritos. Quando criaram o
projeto, com o objetivo de exibir a comunidade do Colégio
Menino Jesus os resultados das aulas de Danca de Saldo que
ofereciam para criangas menores de 14 anos, os professores
de Educacao Fisica, Lenise Pavan Gonzaga de Andrade e
Carlos Eduardo de Andrade nédo imaginaram que se tornaria
um evento tdo grande. As apresentacoes saltaram de cem
alunos, em 2002, para mais de 2.200 bailarinos de diversas
cidades do pais, em 2013. De |4 para cad muita coisa mudou
e se profissionalizou, inclusive a limitacdo dos inscritos. "Para
manter a qualidade, limitamos a participacdo a cerca de 180
a 200 coreografias e a 2.500 bailarinos, por edi¢ao", explica
Carlos Eduardo, Coordenador Geral do evento. A 122 Mostra
deste que se transformou num grande acontecimento no

mundo da danca no estado, reuniu em Florianopolis jovens

com idade entre quatro e 14 anos, integrantes de 87
grupos, escolas e academias de Santa Catarina e de outros
estados do pais, para apresentar 196 trabalhos criados por
68 coreografos dos géneros: balé, dancas de rua, de salao,

folclorica, estilo livre e jazz. A estimativa é de que o publico

tenha sido superior a 5400 pessoas nos quatro dias de

evento de 20I13.




FESTIVAIS DE DANCA

30 ANOS DO FESTIVAL DE DANCA DE

JOINVILLE

Consagrado em mais de 30 anos de edicdes ininterruptas,
o Festival de Danca de Joinville é referéncia nacional e
internacional para quem vivencia a danca. Por seu palco
passaram jovens bailarinos e coreodgrafos, que hoje se
destacam profissionalmente no pais e no mundo. Desde
sua primeira edicdo, em 1983, o evento cresceu sem
parar, tornando-se um integrador de eventos e atividades
simultaneas, com a realizacao de mostras, cursos, oficinas e
atividades para a discussdo de temas relacionados a danga,
proporcionando um rico intercdmbio entre os participantes
que vém de todos os cantos do Brasil e do exterior.

Em 2013, o festival ofereceu 2.620 vagas distribuidas em
47 turmas de cursos e oficinas dos mais variados géneros
de danc¢a, seminarios para debater diversos aspectos sobre
danca classica e workshops coreogréficos. Tudo isso voltado
para o aperfeicoamento técnico, pedagdgico e académico

dos bailarinos. Para aproximar o festival da populacao, o

evento promoveu também o "Visitando os Bastidores", uma

iniciativa para mostrar, por meio de visitas guiadas e gratuitas,
camarins, camarotes, bilheterias e os demais espacos do
Centreventos Cau Hansen, que estao por tras de tudo o que
acontece durante os dez dias de apresentagoes.

Os trabalhos para definir como serd a 322 edicédo, de 16 a
26 de julho de 2014, ja estao em andamento. Cecilia Kerche
(bailarina principal do Theatro Municipal do Rio de Janeiro),
Iracity Cardoso (diretora do Balé da Cidade de Sao Paulo),
Sigrid Nora (artista pesquisadora em danca) e Tais Vieira
(diretora do Coletivo Flores e da Membros Companhia de
Danca) sao responsaveis por definir as atracdes das noites
de abertura e Gala, selecionar os grupos que se apresentam
no evento (Mostra Contemporanea, Mostra Competitiva, Meia
Ponta e Palcos Abertos), escolher as oficinas e os professores,
indicar os jurados e elaborar a programacao dos seminarios
de danca, além de dar o suporte na estruturacao de todos

os eventos que integram a programacao do festival.
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SAUDEE
QUALIDADE DE VIDA

Conhega INI0SSOS programas.

GERENCIAMENTO
DE CRONICOS

Destinado aos clientes portadores de
doencas cronicas: oficinas educativas,
grupos e acompanhamento de enfermagem
por visita domiciliar e/ou telefone.

ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Grupos com orientacoes de
alimentacdo saudavel e grupos para
emagrecimento, coordenados por
nutricionista e/ou psicologo.

CONTROLE DO
TABAGISMO

Atendimento para aqueles que
desejam parar de fumar, com
acompanhamento individual ou
em grupo por médico e equipe

de satide multiprofissional.
Acoes para empresas, de
sensibilizagao de fumantes e
assessoria para ambientes livres
de cigarro.

unimedflorianopolis.com.br

Q @unimedfin

Programas destinados aos clientes
Unimed Grande Florianépolis.

CENTRAL
DE AGENDAMENTO

(48) 3216 8999

medicinapreventiva@unimedflorianopolis.com.br

0 facebook.com/UnimedGrdFlorianopolis

GRUPO DE
DIABETES

Grupo de acompanhamento com
nutricionistas, psicélogos, educador
fisico e equipe de enfermagem.
Destinado aos portadores de
Diabetes Mellitus dos tipos 1 e 2.

DESENVOLVIMENTO
INFANTIL E CURSO DE
GESTANTES

Acompanhamento desde

a gestacao até 0 4.° ano de

vida da crianca. Cursos,

oficinas, orientacdes, suporte a
amamentagdo e monitoramento
telefonico do desenvolvimento
por uma equipe de enfermagem.

UNIMED EM
MOVIMENTO

Grupo de caminhada e

corrida, com assessoria técnica
especializada para a prética de
esporte.

Unimed A

ANS - N° 36044-9




il SE M ME
- ABR
O GUARDA-ROUPA

Como anda a organizacao de suas roupas nas prateleiras, cabiaes estantes e
gavetas? Se voce fechou os olhos ou sacudiu a cabeca num gesto de desalento,
Junte-se a maioria das pessoas que corre o dia inteiro com trabalho, estudo,
casa filhos, atividades curriculares e extras. O jeito e utilizar alguns “truques” que
sejam capazes de facilitar a tarefa de manter camisas, vestidos, camisetas, calcas,
sapatos, pecas intimas, acessorios € bugigangas adequadamente ajeitados, com
facil localizacdo na hora da necessidade ou da vontade de se arrumar para uma
ocasido especial,

Diga-me como é seu guarda-roupa que te direi quem és!

Antes que a sentenca ponha sua imagem para escanteio, arrume suas roupas da melhor maneira possivel, facilitando
seu cotidiano e deixando a méao todas aquelas pecas cobicadas nas vitrines e compradas com tanta expectativa.
N&o esqueca: ter um guarda-roupa organizado facilita o manuseio das pecas, conserva as roupas de forma mais

eficiente e faz com que vocé aproveite mais o que tem.

Elimine as roupas que vocé nao usa ha varios anos e aquelas
que ja ndo vestem vocé tdo bem. Ficar guardando roupa na
expectativa de emagrecer ou engordar ndo € um bom negocio!
Doe as roupas antigas, ajudando ao proximo e abrindo espaco
para a organizacao.

Tenha no¢ao do tamanho do seu guarda-roupa e utilize todos
os espacos de forma inteligente.

Invista no tipo certo de cabide para cada tipo de roupa.

Use cabides acolchoados para roupas com tecidos delicados,

cabides de plastico para camisas de botdo e cabides de
madeira resistentes para paletds e casacos. Remova os cabides
de arame (que ndo suportam adequadamente as roupas) e o0s
sacos plasticos das roupas (eles ndo permitem que os tecidos
respirem).

Use cabides da mesma cor e material para dar unidade visual
ao guarda-roupa. Cabides de materiais e cores diferentes
deixam tudo parecendo mais baguncado.

Calcas também ficam muito mais faceis de serem vistas se



penduradas ao meio nos cabides. Isso porque calcas quase
sempre s&o muito parecidas, sejam jeans ou social, e quando
penduradas vocé pode vé-las com mais rapidez sem baguncar
seu guarda-roupa.

Uma dica é usar cabides infantis para pendurar calcas, pois elas
se encaixam melhor, em especial as calcas femininas.
Mantenha visiveis os itens que vocé usa sempre, otimizando
0 seu tempo. E preciso ter mais a frente as roupas que esta
utilizando na estacdo presente. Se for verdo, deve passar as
roupas de inverno para tras ou até mesmo para as prateleiras
mais acima do guarda-roupa.

Separe as roupas por categorias: camiseta com camiseta, calca
com calca, saia com saia, vestido com vestido, paletd com
paleto, roupas intimas, meias, toucas, chapéus, camisas etc.
Organizar as roupas por cores pode ser muito Util também. Vocé
pode sequir das claras para as escuras ou separar as roupas por
"temperatura”, colocando cores quentes (como amarelo, laranja,

vermelho) separadas das cores frias (como azul, roxo, cinza).

10. Com relacdo aos sapatos, tente deixa-los longe das roupas. Nao
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B GUARDA-ROUPA

limpamos os sapatos com a mesma frequéncia que lavamos
nossas roupas, entdo eles podem ficar com cheiro ruim e, se
mantidos perto das roupas, acabarao por espalhar o cheiro por
todas elas. Guarda-roupas mais atuais possuem sapateiras bem
embaixo.

Vale a pena investir também em solucdes de armazenamento
bonitas e criativas. Caixas e organizadores em diversos modelos
e tamanhos podem ser encontrados em lojas de decoracéo.
Se vocé realmente tiver coisas demais no seu armario, pense
em adquirir uma arara e separar os itens outono/inverno
dos itens primavera/verdo. As roupas de outono/inverno
podem ficar na arara.

Cestas, ganchos e caixas sao boas op¢oes para organizar.
Vocé pode guardar suas bolsas menos usadas em cestas.
Pendurar cintos ou gravatas em ganchos nas portas (se
nao forem de correr) ou nas paredes do guarda-roupa.
E pode utilizar caixas para organizar as coisas dentro das
gavetas, caso nao tenham divisorias. Também é muito

bom, se vocé tem espaco, guardar algumas coisas em
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20.

21.

22.

23.

GUARDA-ROUPA

caixas na parte de cima ou debaixo do guarda-roupa
(abaixo dos cabideiros). Assim vocé previne a poeira
nessas coisas que vOcé usa pouco.

Chapéus devem ser acomodados em caixas, de
preferéncias as suas proprias. Apesar de lindos, ndo vale
a pena deixa-los exposto porque, como nao sao pecas
tdo usadas na maioria das vezes, podem pegar muito
po.

Bonés podem ser compactados (coloque a parte de
tras para dentro do boné, de forma que um encaixe no
outro) e guardados em uma caixa ou gaveta.

Bolsas podem ser guardadas em prateleiras, umas
ao lado das outras. Vocé pode enché-las com jornal
amassado para que elas figuem de pé, ou usar forros de
almofada, ou mesmo bolsas menores. Carteiras podem
ser guardadas em caixas.

Mochilas podem ser guardadas dentro de malas de
viagem. Alids, malas de viagem podem armazenar
diversos itens, como cobertores ou outros menos
usados.

Cintos, lencos, cachecdis podem ser guardados em

caixas ou gavetas, ou em cabides especificos.

Gravatas podem ser penduradas em cabides especificos.

Joias podem ser penduradas em ganchinhos na porta
do guarda-roupa ou guardadas em porta-bijous (mini-
gaveteiros vendidos em lojas de organizacdo ou de
artesanato).

Se for possivel, divida as gavetas e deixe pecas especificas
em cada uma: gaveta de lingerie, uma de roupas de
ginastica e praia, uma de meias, uma de lencos etc.

As camisetas podem ser dobradas e separadas por
manga curta ou comprida. Melhor deixar todas dobradas
no mesmo tamanho.

Roupas com tecidos que ndo amarrotam podem ser
dobradas em formato de rolo.

Nao pendure pecas pelo avesso, e procure pendurar

apenas uma peca em cada cabide.

24,

25.

O ideal é ter um cantinho dentro do seu guarda-roupa
para deixar a necessaire da maquiagem, pois estes
produtos ndo devem ser guardados no banheiro, onde
a temperatura e a umidade os fazem durar menos.

Um pouco de luz entre a porta e os compartimentos do
guarda-roupa ajuda vocé a enxergar melhor o que tem

ali dentro.




B GUARDA-ROUPA

ORGANIZE OS ESPACOS

O QUE VOCE DEVE PENDURAR:
Camisas
Paletos
Blazers
Coletes

Blusas de tecido mais fluido A
Calgas
Saias

(Casacos
Vestidos
Bermudas

O QUE PODE IR NAS PRATELEIRAS:
Camisetas
Malhas
Roupas de academia
Leggings
Moletons
Roupas de cama
Roupas de banho

O QUE PODE IR NAS GAVETAS:
Roupas intimas
Melias
Artigos de frio (toucas, cachecdis)
Pijamas




DESTINOS TURISTICOS

il DESTINOS
T URISTICOS

Santa Catarina € hoje um dos destinos
turisticos mais destacados no mapa do Brasil,
por suas belezas naturais, diversidade cultural
e hospitalidade de sua gente. Com variadas
opcoes — das praias aos canions — o estado
recebe pessoas de todo o mundo, que querem
conhecer de perto os seus inumeros encantos,
durante todo o ano. Para que os visitantes
levem na bagagem de volta somente boas
recordacoes e planejem voltar, € fundamental
que se estabeleca uma relacdo de respeito com

0s turistas, que sao sempre muito bem-vindos.




DESTINOS TURISTICOS




DESTINOS TURISTICOS

A Santur — Santa Catarina Turismo € a instituicdo

estadual responsavel pelo planejamento e

o desenvolvimento do turismo catarinense.

Para cumprir bem com sua missao, a Santur
oferece algumas importantes e indispensaveis

dicas para receber bem os turistas. Confira:

Cuide bem da sua cidade, mantendo-a
limpa e conservando os atrativos e pontos
turisticos sempre bem cuidados. Preserve
o meio ambiente, as placas de sinalizacao
e indicacdo de ruas e lugares.

Trate o turista como gostaria de ser
tratado. Seja acolhedor, atencioso, gentil e
educado.

Respeite o turista no transito, tenha

Cooperativismo
€ o combustivel

que move nosso
crescimento

» unicred.com.br

paciéncia orientando-o.

Auxilie sempre o turista,dando informacdes
corretas. Se possivel, acompanhe o
visitante até que ele se localize.

Ofereca boas opcoes de lazer, de diversao
e de compras.

Divulgue a cultura local, os pratos tipicos,
o artesanato e os atrativos naturais de sua
cidade.

O turista bem atendido significa novos
turistas. Ele é a melhor propaganda.
Sentindo-se satisfeito, o visitante
permanecera mais tempo, voltando outras
vezes e incentivando amigos e parentes a

vivenciarem a mesma experiéncia.




DESTINOS TURISTICOS

MANDAMENTOS DO BOM TURISMO

Regras basicas para os comerciantes, prestadores de honesta no comércio, preste servicos e comercialize

servigcos e profissionais que atendem aos turistas: produtos com qualidade.

1. RECEBA BEM O TURISTA 7. EVITE OS PECADOS CAPITAIS QUE AFASTAM O
Facilite, agilize e simplifique a recep¢ao, o cardapio, o TURISTA

servir, 0 consumo e o0 pagamento. - precos altos;

Assim, quem vem, volta. - instalacdes sujas;

2. RESPEITE AS DIVERSIDADES - desaten¢do e ma vontade;

Trate bem a todos, sem nenhum preconceito. - uso de expressoes desrespeitosas.

3. PRESERVE A IMAGEM DA SUA CIDADE 8. CONQUISTE BONS RESULTADOS PARA TODOS
Pratique a boa educacdo sempre. Todo destino turistico deve ser um bom lugar tanto
4. PRESERVE O MEIO AMBIENTE para o turista que chega quanto para 0 povo que O
Sem a natureza nao ha turismo nem vocé. receba.

5. PRESERVE O PATRIMONIO CULTURAL

Conheca e cuide da memdria da sua cidade, zelando
pelo patrimonio e pelas tradigoes.

6. INCENTIVE O PRECO JUSTO

Em qualquer temporada, defenda e pratique pregos

justos (compativeis ao mercado). Atue de forma




DESTINOS TURISTICOS

O turista também tem seu papel e suas responsabilidades

quando vai visitar um outro pais € uma outra cidade,

que precisam ser respeitadas nos seus costumes e na

preservacdo de seus espacos. Portanto, o visitante e o

viajante merecem algumas importantes dicas.

FACA MALAS LEVES: Quanto mais peso, mais
combustivel o meio de transporte - seja ele qual for
- consome. E, quanto maior for esse consumo, mais
gas carbonico é liberado. Assim, ao levar apenas
um par de ténis na bagagem, em vez de dois, vocé
colabora ndo so para a saude das suas costas como
para o seu pulmao e evita o aquecimento global.
RECOLHA O SEU LIXO: Até mesmo as cascas de
banana que vocé come durante a trilha devem ser
jogadas no lixo apropriado (o cesto reservado para
0s organicos, no caso). Ndo desrespeite a harmonia
do ambiente que vocé esta explorando.

PREFIRA ACESSORIOS REUTILIZAVEIS : Da garrafa
de agua a toalha de banho, pense em como seu
acessorio de viagem pode ser reutilizado. Roupas
feitas de tecidos como Dry Fit, Suplex ou Tactel
secam muito rapido e podem ser lavadas com
pouca agua na pia do quarto do hotel. Além disso, ja
ha pilhas recarregaveis que vocé pode usar no seu
MP3, na lanterna, entre outros aparelhos.

DE VALOR A CULTURA LOCAL: Ser sustentavel é
respeitar e garantir a manutencao do patrimonio
cultural de todo e qualquer povo. Ao viajar, estamos
em contato direto com monumentos e prédios
histéricos ou manifestacdes populares. Observe,
participe, admire, mas nunca destrua ou cacoe disso.
EXERCITE A EDUCACAO SEMPRE: Seja educado
com todo mundo que te atender, no hotel, no
restaurante, no onibus, e com todos que cruzarem
o seu caminho. Pratique gentileza e torne o seu
entorno bem mais agradavel. Pesquise sobre as
regras locais e respeite-as. Evite beber em locais

publicos se nao for permitido, respeite os horarios

de siléncio, obedeca a sinalizacao.

BUSQUE PASSEIOS ECOLOGICOS: Muitas cidades
possuem paraisos naturais como cachoeiras, areas
protegidas, parques, etc. Uma vez nesses lugares,
nao alimente os animais, nem traga consigo mudas
e sementes.

DISPENSE O AUTOMOVEL: Se possivel, faca
passeios a pé. Procure dar preferéncia ao transporte
de bicicleta, quando disponivel, ou transporte
publico. Se o carro for mesmo necessario para o
passeio, prefira os modelos flex, que emitem menos
poluicao.

TOME CUIDADO COM O QUE COME: Procure saber
se a comida dos restaurantes que vocé frequenta
tem algum selo de qualidade que ateste a producao
sustentavel, como os produtos organicos.
NEUTRALIZE SUA VIAGEM: Plantar arvores é uma
maneira de ficar no zero-a-zero com suas emissoes
de gas carbénico. Alguns sites ajudam a calcular o
quanto liberamos da substancia em determinadas
atividades.E o caso do site da www florestasdofuturo.
org.br Fundacdo SOS Mata Atlantica. Os calculos
sdo feitos com base na distancia que se percorre ao

longo do ano.

Fontes: Fundagdo Brasileira para o
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MAIS UM PLANO DA UNIMED
PARA FAZER VOCE SORRIR.

Com rede propria, atendimento de emergéncia
e a qualidade Unimed.

Loja de vendas Unimed

Unimed |2
Rua Dom Jaime Camara, 66 - Centro ODONTO

Florianépolis: (48) 3216-8066
vendas@unimedflorianopolis.com.br

Completa a sua satide.

* Valores para contratante Pessoa Fisica.




GASTRONOMIA SAUDAVEL

j GASTRONOMIA SAUDAVEL

RISO O

- GUM

INGREDIENTES

CALDO

« 2 litros de agua

« 1cenoura
- 1batata
- 1cebola

+ 2 cubos de caldo de legumes

RISOTO

« 5 colheres (sopa) de azeite de oliva
« 1xicara (chd) de cebola picada

+ 1kgdearroz

« 2 xicaras (ch3) de vinho branco

« Caldo, o suficiente para o cozimento.
« Vs xicara (chd) de ervilha

. Vaxicara (cha) de milho

« VAxicara (cha) de brécolis

« Vs xicara (chd) de abobrinha em cubos

(chd)
(chd)
« Yixicara (ch3) de cenoura em cubos
(chd)
(chd)

«  Vaxicara (chd) de tomate picado em cubos
- 5xicaras (cha) de queijo parmesdo ralado grosso
« 4 colheres (sopa) de manteiga

« Salagosto

-

Receita preparada pelo cardiologista llnei Pereira Filho

MODO DE PREPARO

CALDO

Numa panela grande e funda, aqueca a agua e
cologue a cenourg, a batata, a cebola, os cubos de
caldo de legumes e deixe ferver por alguns minutos.
Desligue o fogo e reserve.

RISOTO

Noutra panela, aqueca o azeite com a cebola.
Acrescente o arroz e refogue um pouco.
Acrescente o vinho. Assim que o vinho secar,
acrescente aos poucos o caldo. Deixe cozinhar em
fogo alto, mexendo sempre.

Quando o arroz estiver quase cozido, acrescente 0s
legumes, na sequinte ordem: cenoura, abobrinha,
brocolis, milho, ervilha e tomate (do mais duro até o
que cozinha mais rapido).

Finalize com o parmesdo e a manteiga. Mexa bem
para os sabores incorporarem.

Se necessario, acrescente sal.




VOCE NAO PRECISA MAIS
SAIR DE PALHOCA PARA FAZER
EXAMES DE IMAGEM
COM QUALIDADE,
SEGURANCAE
TECNOLOGIA.

EXAMES

* Ressonancia Magnética ¢ Ultrassom Morfoldgico e 3D
* Tomografia Computadorizada * Mamogrdfia Digitalizada
* Ultrassom Geral » Densitometria Ossea
* Ultrassom Doppler Vascular * Radiologia Geral (RX)
W * Ultrassom de Globo Ocular * Biopsia Orientada por US

e Ultrassom Obstétrico

CORPO CLINICO * Dr. Luiz Cldudio Duarte Vieira
* Dr. Paulo M. S. Brunato * Dr. Nelson Cabral Junior ’
* Dr. Paulo Vieira da Rosa * Dr. Pedro Lemos de Luca g
* Dr. Affonso Celso Ghizzo * Dr. ftolo dos Santos D
* Dr. Paulo M. S. Brunato Filho ¢ Dre. Cris Schlichting Beduschi dos Santos
¢ Dr. Roberto Guimardes Tiezzi * Dr. Flavio A. Lemes Mariano Sloaminiine por magem
* Dr. Jodo Daniel May Serafim * Dr. Acdcio Freitas Filho

Rua Caetano Silveira de Matos, 2631 - Centro - Palhoga/SC - contato@digem.com.br - (48) 3341 8400 / 3242 1092 / 8405 4795 - Responsdvel Técnico: Dr. Paulo M. S. Brunato CRM 2470.

Anexo ao Hospital e Clinica Ciéncia
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NO LABORATORIO UNIMED,
VOCE TEM QUALIDADE E PRECISAO
AO REALIZAR SEU EXAME.

www.unimedflorianopolis.com.br

UTILIZE A REDE PROPRIA DA UNIMED.
VALORIZE AINDA MAIS A SUA SAUDE.

A Unimed Grande Floriandpolis oferece a melhor estrutura para vocé e sua familia realizarem exames de laboratério e imagem. Na
hora de fazer seu exame de laboratorio, procure o posto de coleta Unimed mais proximo (Trindade, Estreito, Centro, Kobrasol e
Ingleses). Para realizar exames de imagem, a Trindade oferece modernidade e conforto para vocé. Tudo para proporcionar mais
praticidade e saude ao seu dia a dia.

Ligue 3216 8999 e agende seu horario.

LABORATORIO UNIMED | Centro | Estreito | Ingleses | Trindade | Kobrasol
DIAGNOSTICO POR IMAGEM UNIMED | Rua Iracema Nunes da Silva, 60 | Trindade

Responsavel Técnico: Dr. Edson Luis Lemos, CRM-SC 6798.
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