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Acreditamos que a informacdo é uma forma de cuidado. Nunca como neste

momento de crise sanitdria com a pandemia, a informacdo cientifica correta e
qualificada se revelou tdo imprescindivel.

Sim, a desinformacdo (ou a informacdo falsa) mata. A revista American Journal of
Tropical Medicine and Hygiene publicou um estudo que - analisando apenas a
pandemia da Covid-19 - sinaliza que pessoas morreram vitimadas pela onda de
noticias falsas que, infelizmente, ainda invade o mundo.

De curas milagrosas a teorias conspiratérias negacionistas, essas desinforma-
coes se espalham rapidamente aproveitando a velocidade das redes sociais e
aplicativos de mensagens. E a chamada “infodemia”, que se caracteriza pelo
cendrio de “excesso de informacdes, algumas precisas e outras ndo, tornando
dificil encontrar fontes idéneas e orientacoes confidveis”, segundo a Organizacdo
Mundial da Salde.

Esse cendrio é muito preocupante porque a maquina de mentira que trabalha
para espalhar desinformacao esta a todo vapor. Hoje, mais voltada a pandemia,
mas com drdstico potencial de contaminar tantos outros assuntos relacionados a
satide. E preciso discernimento e, obviamente, a busca de fontes confiaveis para
confrontar as mentiras que recebemos cotidianamente.

Durante toda nossa histéria, com mais de 30 anos de atuacao, diversos foram os
projetos pontuais ou fixos que privilegiavam o acesso de beneficidrios a
informacdes de salde. Toda esta trajetdria fez com que a Unimed Amparo
assumisse um papel de vanguarda na divulgacdo em salide em toda a regido.

A revista Vivendo, que tem a mais recente edicdo em maos, € um desses
projetos. Com o tempo - obviamente inevitavel - ela foi se transformando.
Diagramacdo, abordagens, puiblico-alvo, periodicidade.. Em meio a uma sociedade
voltada ao online, ela sobrevive como um veiculo impresso, mas que esta atento as
novidades e novas tecnologias.

Nesta edicao, buscamos trazer uma diversidade de assuntos para toda a familia
em abordagens que privilegiam a prevencao e o bem-estar. S3o matérias com
informagdes que ajudam a conhecer melhor algumas enfermidades, trazem dicas
de como ter um cotidiano mais saudavel e viver melhor.

Alimentacao infantil e as duvidas sobre a introducao de alimentos na dieta, a
atencao redobrada que temos que ter com as chamadas doengas silenciosas,
aquelas que ndo tém sintomas evidentes, o alerta de fazer pesquisas na internet
sobre doencas e o perigo do autodiagndstico, as vantagens de ter uma horta em
Casa, as vantagens para a salide em ter um animal de estimacao e muito mais.

Na Unimed Amparo, compreendemos que ndo oferecemos apenas uma
assisténcia médica, mas um atendimento idéneo, digno e com amor a pessoa. Isso
porque antes da doenga, € essencial que coloquemos o humano. A centralidade da
pessoa no empenho da assisténcia médica é ter a visdo sinérgica que ndo se coloca
em primeiro plano ideias, mas estabelece relacbes que juntam mente e coracao,
consciéncia e compaixao, profissionalismo e piedade, competéncia e empatia. E
essa é aarte da Medicina que vivenciamos junto a vocé.

Boa leitura!
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MUDE1HABITO

ATIVIDADES AO AR LIVRE

MUDE1HABITO:

Curtir o verdo e a natureza, mas com saude!

Com a chegada do verao, o desejo de aproveitar a estacao e
fazer atividades fisicas vira uma meta para muitas pessoas. E
para quem nao gosta de ambientes fechados e quer mexer o
corpo ao ar livre, muitas sao as op¢oes. Alids, o contato com a
natureza € um grande estimulo para praticar mais atividades
fisicas.

Esta comprovado que abandonar o sedentarismo e investir
em atividades fisicas regulares reduz o risco de varias doencgas
e traz beneficios para o condicionamento fisico, disposicao,
combate o estresse, a ansiedade, e ajuda a aumentar a
oxigenacao cerebral. Mas a pritica ndo deve ser apenas
temporal com o famoso entusiasmo e “projeto verdo”. Ha
estudos que mostram como a pratica regular melhora a
memdria, controle de diabetes, da pressdo arterial e do
colesterol.

A melhor maneira de evitar que vocé desista logo na
segunda semana € escolher atividades que mais gosta e dao
mais prazer. A regularidade € fundamental para que os
beneficios aparecam (e alguns sdo a médio ou longo prazol).

DESEJA COMECAR?

Um importante passo € consultar um profissional. A
avaliagdo médica prévia é essencial para que os bons resulta-
dos para a salde aparegcam. Sem esse acompanhamento, 0s
riscos de agravar alguma situagao sao maiores, como lesoes,
cardiomiopatias, doengas vasculares, arritmias cardiacas
congeénitas entre outras comorbidades.

Como a ideia é curtir a natureza ao ar livre, atente-se aos
cuidados com a pele, como o uso de protetor solar, busque
lugares com sombras, use boné ou chapéy, fuja de horarios
com maior exposicdo ao sol (geralmente das 10h as 16h),
hidratacao regular e use roupas adequadas a atividade. Se o
esporte ainda for relacionado a meios de transporte, como
bicicleta, patins ou skate, utilize os equipamentos de seguran-
¢aadequados. Prevencdo é palavra-chave.

BUSCA OPCOES?

Confiraalgumas dentre uma infinidade de possibilidades!

CORRIDA: N3o requer grandes investimentos em equipa-
mentos, aumenta a producao de endorfina, que traz sensacao
de bem-estar e agilidade. E uma atividade que ajuda na perda
de peso e melhora o condicionamento fisico. O tipo de cal¢cado
merece aten¢ao para que a demanda da carga sobre a planta
do pé seja efetiva e evite riscos de lesdo. Um bom amortecedor
também € importante. E o comeco é sempre mais leve. A
melhora na performance vem com o tempo, por isso inicie com
um ritmo menor e com uma distancia menor e va aumentando
conforme a pratica.

PASSEIO DE BIKE: E uma atividade que proporciona um
movimento para o corpo todo, mas principalmente para as
pernas, coxas e bracos. A bicicleta melhora o condicionamento
fisico e colabora na perda de peso. Use sempre capacete e
outros equipamentos de protecdo. Com uma regido repleta de
lindas paisagens, a atividade ainda rende boas fotos.

I0GA: Harmoniza o corpo e a mente através de técnicas de
respiracdo e posturas. E uma 6tima atividade para aqueles que
desejam trabalhar respiragdo, equilibrio e alongamento,
trazendo bem-estar, qualidade de vida e paz interior. Para fugir
da correria e estresse do cotidiano, pode ser feito em qualquer
lugar, desde que, obviamente, calmo e que ajude na meditacao.

CAMINHADA: Ajuda a controlar doencas silenciosas, como
a pressao arterial e diabetes (saiba mais na pagina 08), protege
contra deméncia e ainda emagrece. E uma Gtima opcdo de
atividade que previne diversas doengas, permite maior
vascularizacdo do cérebro, aumenta o grau de raciocinio e
agilidade. Escolher um ténis adequado e locais que sejam
Seguros € essencial.

FUNCIONAL: 0Os exercicios funcionais sdo baseados em
movimentos do cotidiano, como levantar, agachar, puxar e
empurrar. Na maioria das vezes, utilizando o peso do préprio
corpo, nao sendo necessdrios equipamentos. Eles podem ser
de baixa, média ou alta intensidade, melhoram o condiciona-
mento fisico e a capacidade cardiorrespiratéria, aumentam a
forca muscular, ajudam na perda de peso, aumentam o
metabolismo, favorecem a definicdo muscular, melhoram a
coordenacao motora, 0 equilibrio corporal e a flexibilidade.
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SUACASA

DE CADA DI

A receita precisa de uma erva aromdtica fresquinha, de um
vegetal ou legume? Estao logo ali. Em vasos, jardineiras,
canteiros na varanda, até mesmo dentro de apartamentos. Em
tempos de uma maior conscientizagao sobre a importancia de
uma alimentacdo saudavel, ter uma horta em casa tornou-se
rotina para muitos brasileiros. E sdo diversas as possibilidades
evantagens.

Em 2019, pesquisadores da Universidade da Califérnia, nos
Estados Unidos, avaliaram individuos que praticavam a
horticultura. O resultado? Sao pessoas com mais vontade de
cozinhar, saborear novos alimentos, preferem itens mais
frescos e consomem menos fast-food.

Muitas vezes, quando saimos do mercado com a sacola
repleta de vegetais, legumes e frutas, acreditamos que
estamos garantindo uma alimentagao saudavel. Na realidade
ndo é bem assim. Segundo o Instituto Nacional do Cancer
(INCA), 0 Brasil € o pais que mais utiliza agrotdxicos no mundo.
Os dados sdo assustadores: 52 kg de agrotdxico por habitante
a cadaano. Essas substancias estao nos produtos in natura, em
alimentos processados - como salgadinhos, paes, cereais
matinais, lasanhas e pizzas congeladas - ou ainda nas carnes e
leites de animais que se alimentam de racdo com tracos
desses produtos quimicos. E preciso repensar toda a cadeia
produtiva para que haja uma redugao progressiva e sustentada
dos agrotoxicos nos alimentos.

Ter uma horta em casa, obviamente, ndo supre a demanda
necessdria de alimentos, mas contribui para uma maior
consciéncia sobre a origem e qualidade do que consumimos. E
uma &tima atividade, por exemplo, para toda a familia,
envolvendo as criancas e possibilitando uma educacao
alimentar e que crescam sabendo a importancia de uma
nutrigao correta.

E ainda tem muito mais. Os beneficios de uma horta em casa
vao além da questdo nutricional. O plantio € um processo de
conexao com a natureza, que ajuda o corpo a liberar endorfing,
que é o hormoénio da felicidade e bem-estar.

Um estudo da Universidade de Téquio, no Japdo, destacou o
papel terapéutico do cultivo de uma horta, confirmando que a
atividade é um 6timo remédio contra a depressao e a ansieda-
de, além de aumentar a produtividade, a criatividade, reduzir o
estresse e melhorar a concentracdo. Ou seja, faz bem, é para
todos e ndo tem contraindicacdo. Mdos a obra?

COMO COMECAR

Apesar de ser simples, comecar uma horta do zero requer
alguns cuidados. Confira dicas que ajudam a aumentar as
chances de sucesso.

ESCOLHA AS ESPECIES

Nao existe umaregra e depende muito do gosto de cada um,
mas ervas e temperos sdo escolhas certas para iniciar. Além de
crescerem rapido, podem ser plantados em locais menores.
Algumas opgcdes: orégano, cebolinha, manjericdo, hortels,
alecrim, coentro e sdlvia. E esta turma traz uma infinidade de
usos em diversas receitas. Confira mais sobre alguns deles ao

vy
a
o

DEFINA O LOCAL

Ndo ha limitagdes, mas é importante escolher o local
conforme as caracteristicas do que deseja plantar. Certifique-
se sempre se é preciso um lugar mais ventilado, receber luz
natural e a quantidade etc. Alids, a luz solar € um dos fatores
mais importantes para que as plantas se desenvolvam. Se o
local teminsolacdo durante todo o dia, € possivel ter uma horta
completa, com ervas, hortalicas e leguminosas. Se € um local
querecebe poucas horas de luz, invista nas ervas e temperos.

O RECIPIENTE ADEQUADO

Aescolha do recipiente esta diretamente relacionada ao tipo
de plantacao, considerando se as raizes sao maiores, especial-
mente se o desejo € cultivar as chamadas tuberosas, como
cenoura, beterraba, nabo e mandioca.

Muitas vezes a escolha passa por um critério estético, ja que
a horta é também um elemento de decoracao para a casa. Os
vasos de ceramica sdo 6timos, ja que sdo bonitos e facilitam a
transpiracao das plantas. Outras opgdes sao materiais
descartdveis, como garrafas pet, de leite e isopor. S3o praticas e
econdmicas. E preciso, porém, que tenham furos embaixo para
evitar o acimulo de agua e o apodrecimento da raiz.

PREOCUPACAO COM 0 SOLO

E preciso que a terra oferte os nutrientes necessarios para o
desenvolvimento da planta. Porisso, é indispensdvel preparar o
solo. Existem no mercado diversas opcdes especificas para
cada uso. As terras que priorizam os organicos, como hdmus
de minhoca e esterco, proporcionam muitos nutritivos. Vocé
ainda pode apostar na compostagem com receitas caseiras.
Bata no liquidificador, por exemplo, agua, po de café, cascas de
banana e de ovo. Com o liquido, vocé pode regar a terra.



HORA DE MOLHAR

Ndo existe uma regra. Tudo depende da exigéncia de dgua de
cada espécie, a época do ano etc. Muitos tém uma experiéncia
com insucesso no plantio acreditando que mataram as plantas
por falta de agua, quando o mais comum é o contrario, o
excesso.

Um erro comum é verificar apenas a parte de cima da terra.
Acaba que ali sempre vai estar mais seco por conta da
incidéncia de luz do sol. A dica é verificar se a terra estd imida

ALECRIM

De origem mediterranea, € uma planta rdstica com muitas
possibilidades, além de dar um sabor a mais, tem um aroma
inconfundivel. Ele é antimicrobiano, antioxidante, anti-
inflamatdrio e ajuda a proteger o figado de doencas (hepato-
protetor) e alivia desconfortos na regido e ajuda quem sofre de
disturbios gastrointestinais. Uso: temperar carne bovina, carne
suina, batata inglesa assada, podendo dar um charme a mais
também em p3es, como a italiana focaccia.

HORTELA

Sua raiz se espalha rapidamente, podendo afetar o cresci-
mento de outras plantas. A dica é planta-la em um recipiente
separado. Além do aroma delicioso, tem poder analgésico,
auxilia a digestdo, antisséptico e antiflatulento. Uso: suco de
abacaxi, tabule, quibe, chas, dgua aromatizada e saladas.

MANIJERICAO

Muito utilizado na culindria mediterranea, estimula o
sistema imunoldgico, é antioxidante e antimicrobiano, pode
ajudar a prevenir a aterosclerose e a diabetes, além de ser anti-
inflamatorio. Uso: temperar carnes em geral, molho de tomate,
massas.

OREGANO

Culturalmente usamos no Brasil o orégano seco, mas té-lo
fresco em casa rende muitas opcoes de uso. Ele € antioxidante,
antidepressivo, anti-inflamatdrio, antitumoral, antimicrobiano,
hepatoprotetor e auxilia na prevencao de doengas cardiovas-
culares. Uso: temperar carnes em geral, molho de tomate,
omelete, queijos, vegetais refogados.

TOMILHO

Suas folhas sdo pequenas e até mesmo despretensiosas,
mas agregam sabor e aroma aos pratos. Antimicrobiano,
antisséptico, anti-inflamatdrio e expectorante, pode ajudar a
prevenir o cancer, a aterosclerose, a diabetes e doencas
cardiovasculares. Uso: carnes cozidas, batatas, molhos,
legumes.
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SAUDE

DOENCAS

SILENCIOSAS,
ATENCAO |
REDOBRADA

Quando a prevencdo é
essencial para combaté-las

A primeira percepcao de que algo esta errado com o corpo é
quando aparecem os sintomas de alguma enfermidade. Febre,
dor de cabeca, espirros, dores no corpo, algo visivel como uma ¢
mancha.. Estes sintomas sdo alertas de defesa do proprio
organismo. Acaba que temos a ideia de que o corpo sempre
encontrauma forma de avisar, mas ndo é sempre assim.

Algumas enfermidades se desenvolvem de forma silenciosa,
sem apresentar qualquer tipo de reacdo ou sintomas detecta-
veis em curto prazo. Elas sdo as chamadas “doencas assinto-
maticas” ou “doencas silenciosas”. O perigo € que quando elas
sdo descobertas, ja apresentam um estagio avancado, o que
dificulta o tratamento e as chances de cura. O que podemos
fazer entdo? Duas sdo as palavras-chaves: prevencao e
informacao.

VOCE SABE QUAIS SAO AS
MAIS COMUNS?

DIABETES

Segundo a Sociedade Brasileira de Diabetes, o pais tem hoje
aproximadamente 13 milhoes de diabéticos, o que correspon-
de a7%da populacdo. Ela é uma doenca cronica na qual o corpo
nao produz insulina - horménio que controla a quantidade de
glicose no sangue - ou n3ao consegue empregar adequada-
mente a que produz. A diabetes tipo 1, normalmente, é
descoberta ainda na infancia. J4 a diabetes tipo 2 pode ficar
assintomatica por muitos anos. Alguns sintomas mais comuns
sao a sede excessiva, 0 emagrecimento e a vontade frequente
de urinar. Se nao controlada, ela pode acometer o funciona-
mento dos rins, a visao e todo o organismo. Um exame simples
e rotineiro, como o de glicemia em jejum e de hemoglobina
glicada, ajuda no diagndstico.

HIPERTENSAO ARTERIAL

E a famosa pressao alta, quando o coragao precisa se
esforcar para distribuir corretamente o sangue. Ela esta
associada ao estilo de vida mais agitado, estresse, sedentaris-
mo, habitos alimentares ruins, obesidade e até mesmo a
genética. Pesquisas indicam que a doenca acomete um terco
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A

DOENCAS SILENCIOSAS

da populagao brasileira, sendo que muitas pessoas nao sabem
que a possui. Os sintomas geralmente sao manifestados em
crises como tontura, dor de cabeca e outros. Seu diagndstico
pode ser feito em consultas rotineiras, quando € aferida a
pressdo arterial e exames de sangue frequentes.

OVARIO POLICISTICO

Esta enfermidade € a presenca de pequenos cistos no ovario.
Eles sdo decorrentes de um disturbio hormonal que aumenta a
concentracao sanguinea de testosterona. Os primeiros
sintomas podem comecar na adolescéncia, mas nao sao muito
especificos, tornando dificil o diagndstico. Queda de cabelo,
menstruacao irregular e ganho de peso podem ser sintomas e
sinais de que é preciso procurar um médico ginecologista.

E uma infeccdio viral com evolucéo lenta que ataca o figado e
provoca inflamacao, podendo levar anos para aparecer
sintomas. Quando diagnosticada, o tratamento € eficaz em
95% dos casos e dura, em média, doze semanas. Aqueles que
desenvolvem sintomas podem ter fadiga, nduseas, perda de
apetite e amarelamento dos olhos e da pele. Por ser de origem
viral, tem fécil propagacdo por produtos sanguineos (como
agulhas sujas ou sangue ndo testado) e de mde para bebé
durante a gravidez, parto ou amamentagao.

OSTEOPOROSE

Com a diminuicao da capacidade de regeneracao dos 0ssos,
que comecga a partir dos 30 anos e se acentua na velhice, eles
comecam a ficar mais frdgeis e propensos a fraturas.
Infelizmente, o diagndstico acontece j& quando ocorre um
acidente. Baixa ingestao de cdlcio, falta de vitamina D,
sedentarismo e tabagismo contribuem para agravar a
enfermidade. O exame de densitometria éssea mede a
quantidade de calcio presente nos ossos e identifica quem
possui ou tem maior tendéncia de desenvolver o problema.

Pesquisam apontam que 34% dos brasileiros nunca foram a
um oftalmologista. Com isso, algumas enfermidades relacio-
nadas a salde ocular podem ser diagnosticadas quando o
quadro ja estd mais grave, diminuindo o sucesso dos trata-
mentos. O glaucoma é um exemplo. Ele se origina pelo
aumento da pressao interna do olho, atingindo o nervo éptico e

PESQUISAS INDICAM
QUE A HIPERTEN SAO causando perda da nitidez da distancia dos objetos e dificulda-

de na visdo lateral. Consulta periddica ao oftalmologista, ao
MeNnos Uma no ano, e a medicdo da pressao ocular ajudam no
diagndstico.

COLESTEROL ALTO

s Acontece quando os niveis de gordura estdo elevados,
levando ao acimulo de placas nos vasos sanguineos com o
passar do tempo, entupindo as veias e artérias e sobrecarre-
gando o coracdo. Seu diagnostico pode acontecer quando a
pessoa sofre um infarto ou um derrame. Para evitar a compli-
cacao da enfermidade, é preciso fazer o exame de colesterol
total, que mede os indices na corrente sanguinea. Como tantas
outras enfermidades, os fatores de risco sdo o sedentarismo,
ma alimentacdo, tabagismo e historico familiar.

ACOMETE UM TERCO
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CAPA

OLHAO

AVIAOZINHO...

Chega a hora do bebé
comecar uma dieta solida

Quando o pediatra pediu para que comegasse a inserir
alimentos sélidos na alimentacdo da pequena Maria Julia, a
mam3ae Camila Angela Jorge sentiu uma mistura de alegria e
apreensdo. Esperava ansiosa poder variar a nutricao da filha,
que com entao seis meses estava ainda apenas no leite
materno, mas precisaria organizagao para fazer as “papinhas”,
planejamento, pensar na lista de compras para sempre ter
alimentos frescos na despensa, deixar as refeicdes armazena-
das.. Ela sabia da importancia do momento, visto que seria o
inicio de um processo importante para a bebé, que construiria
paladar, teria contato com diferentes gostos e texturas. E ela
tem razao.

“De volta ao trabalho, foi preciso pensar em como organizar
ndo apenas o carddpio, mas como armazenar de maneira
adequada, o transporte até a casa da cuidadora da Maria Julia, a
questdo do leite entre tantas outras preocupacoes. E uma fase
deliciosa, mas que precisa de atencao para evitar problemas,
como ndo trazer os beneficios que o bebé precisa e criar
resisténcia para novos sabores e texturas. Mas tudo vai sendo
natural”, conta a mamae de primeira viagem.

Com a chegada de uma crianca na familia, muitas ddvidas
surgem e referente a alimentacdo ndo é diferente. Com a
preocupacao das pessoas mais proximas de querer oferecer o
que ha de melhor para que a crianca seja saudavel, questio-
nam-se: O que é recomendado para essa idade? Como e com
que frequéncia ela deve ser alimentada? Até quando ela pode
mamar no peito? Quais alimentos ela pode comer? Com
organizagao e orientacdo médica, tudo vai acontecendo de
forma natural, trazendo os beneficios dessa nova fase para os
bebés.

A alimentacdo tem um papel fundamental em todas as
etapas da vida, contudo, os primeiros anos sao decisivos para a
formacdo de habitos que impactardo na manutencao da salde.
Hoje, ha grande esforco para protegdo e apoio ao aleitamento
materno e a alimentagao complementar saudavel para que as
criangas consumam uma variedade de alimentos in natura ou
minimamente processados, proporcionando um desenvolvi-
mento infantil saudavel e com maiores chances de se tornar
uma pessoa adulta consciente e auténoma para fazer boas
escolhas alimentares.

O ideal é que a crianca goste de uma grande variedade de
alimentos e para isso é preciso apresentar a ela alimentos
sauddveis, em especial os que tradicionalmente sdo consumi-
dos pela familia, integrando-a a rotina alimentar e alterando,
quando necessario, apenas a textura do alimento. Deixar a
crianca escolher entre diversas opcoes contribui também para
que crie uma maior participagao, proporcionando incentivar a
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autonomia e demonstrando que ela é
parte importante do processo de escolha
da sua prépria alimentacao. Sujar todaa mao e
tudo ao entorno é uma parte disso também.
Ela estd conhecendo o mundo e sua
forma de interacdo é também
determinada pelo seu
desenvolvimento.

Mas como isso funci-
ona? Os adultos podem
oferecer uma variedade
de alimentos e a crianga,
dentro dessas opgoes, vai
selecionando o que gosta
mais. Se a crianga recusa
um alimento, € importante
que a familia continue a
oferecé-lo, mas sem forcar,
podendo até mesmo
mudar a forma de
apresentacao e
de uso, colocan-
do-o dentro de
outras receitas,
por exemplo.

A introducao alimentar traz ainda outros importantes
fatores na rotina. Cuidar da higiene no preparo e manuseio dos
alimentos, garantir o armazenamento correto e a conservagao
sao imprescindiveis. Enquanto a crianca estd apenas consu-
mindo o leite materno, ela tem maior protecdo contra a
exposicao a microrganismos patogénicos. A introducao de
outros alimentos traz o risco de infeccoes e aumenta a
possibilidade de doencas diarréicas. Normalmente, esses
problemas acontecem devido a contaminagao da agua e dos
alimentos durante a manipulacao e preparo, inadequada
higiene pessoal e dos utensilios, assim como alimentos mal
cozidos e/ou conservados em temperatura ou local inadequa-
dos.

Introduzir alimentos sélidos na dieta do bebé ndo represen-
ta que acabara a oferta do aleitamento materno, que nao deve
ser descontinuado e ser de livre demanda, ou seja, quando o
bebé desejar. “A introducdo de dieta sélida antes do tempo e o
uso de mamadeira é que podem interferir diretamente no
desmame, assim como o uso de alimentos adocicados ou
guloseimas. No tempo certo, € preciso introduzir os alimentos
de forma gradual, verificando, também, possiveis reacdes
alérgicas”, explica o médico pediatra cooperado Dr. José Carlos
deOliveira.



ALIMENTA(;AO INFANTIL

INTRODU§A0 ALIMENTAR

As recomendag0es para a alimentagao das criancas sdo:

Amamentacao exclusiva Introducao lenta e gradual
de novos alimentos, como
creme de legumes ou papa v

, de cereais sem gliten
ATEOS 6 (arroz e/ou milho) e frutas,
MESES DE IDADE mantendo o leite materno. ~——

A PARTIR
DOS 6 MESES

Juntam-se mais dois alimentos a

dieta: o peixe e o iogurte. A partir "
do oitavo més, a crianga ja pode
incluir alimentos da dieta da

familia, desde que ndo sejam qwm

condimentados e

Gradualmente, a
consisténcia dos cremes

preparados 7 MESES , de legumes e purés de
com sal / fruta deve aumentar,
el incentivando o bebé a mastigar.

A base inicial com batata,
cenoura, abdbora e cebola
juntam-se novos legumes.
Introduz-se a segunda
refeicdo salgada na
dieta.

R o N 8 MESES

O creme de ; { .
legumes deve 9 MESES

ser gradualmente mais
consistente e granuloso
(carne menos passada e o
peixe finamente desfiado). A
fruta ja ndo precisa ser
sempre reduzida a puré,
mas raspada ou

12 MESES

grosseiramente esmagadsa,

permitindo ao bebé treinar 10E 11\'J i

a mastigacdo e ter contato MESES A alimentacdo da
com novos sabores e crianca devera estar
texturas.

integrada a do
restante da familia.

A dieta é cada vez mais diversificada e ha
uma grande receptividade pelo bebé. O puré
deve ser mais denso e com legumes cortados
em pedacinhos. Assim como as frutas, que
podem ser cortadas em pequenos pedacos.

Fonte: OrganizagGo Mundial da
Satide - OMS e Fundo das NagGes
Unidas para a Inféncia - Unicef
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SAUDE MENTAL

QUANDO O MELHOR
AMIGO TAMBEM

EUMOTIMO
REMEDIO

Companheiros, cheios de empatia e fazem bem
a salde. Sim, os animais de estimacao tém alguns
poderes que vao além de deitar e rolar, de assobiar,
de sumir com alguma pega de roupa ou morder
moveis. Pesquisas mostram que os pets contribu-
em com o bem-estar de seus donos.

Dados da Associacdo Brasileira da Industria de
Produtos para Animais de Estimacao mostram
que o pais tem a terceira maior populacao de pets
do mundo. Sdo 52 milhdes de cachorros, 22
milhdes de gatos, além de milhdes de aves,
peixes.. Ter um animal é quase parte da cultura
nacional.

Um estudo feito pela Baker Medical Research
acompanhou mais de cinco mil pessoas que
possuiam ou nao animais em casa. Depois de
trés anos, a pesquisa chegou a interessantes
conclusdes. Os “donos' de pets tém valores
mais baixos de pressao arterial, triglicéri-

des e colesterol.
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O MELHOR AMIGO TAMBEM E UM OTIMO REMEDIO

E tem mais! Uma pesquisa feita pela Universidade de
Wisconsin-Madison, nos Estados Unidos, mostrou que o
convivio de criangas com pets fortalece o sistema imunoldgi-
co, reduzindo para 33% as chances de desenvolver alergias. E
um artigo publicado na revista Mayo Clinic Proceedings, fruto
de um estudo realizado na Republica Tcheca, demonstrou que
0s animais de estimacdo realmente fazem bem ao coracao,
ajudam a prevenir fatores de risco cardiovasculares e s3o
terapéuticos no combate a depressdo e ansiedade. Ou seja,
beneficios comprovados cientificamente para a satide.

Em uma situacao de pandemia, na qual o isolamento social
tornou-se muitas vezes regra, os animais ganharam ainda mais
importancia porque oferecem afeto, distracao e companhia. O
convivio com pets estimula a producao e liberacao de
endorfina e serotonina, o que proporciona sensacao de bem-
estar e relaxamento.

“Os animais ajudam no equilibrio da satde mental funcio-
nando como uma vdlvula de escape. Inclusive, com a crise
sanitaria, houve um grande aumento de adogdes de pets. A
interacdo com eles é uma extens3do da socializagdo e como
muitas pessoas precisaram se isolar na pandemia, parte dessa
angustia € aliviada pelo contato com os animais de estimagao
em casa. No caso das criancas, com mais tempo em casa, 0s
pets possibilitam gastar energia e controlar a ansiedade”,
explica a psicologa do Nicleo de Atencdo Primdria a Salde da
Unimed Amparo (NAPS), Rafaela Afonso da Silva.

A Universidade de S3ao Paulo, em parceria com a
Universidade de Lincoln, no Reino Unido, divulgou um estudo
sobre como os cdes reconhecem as emocoes humanas. A
pesquisa foi feita com 90 animais e comprovou que eles
conseguem diferenciar emogoes - em especial alegria, tristeza
e raiva - nas expressoes faciais dos humanos. Através dessa
percepcao, os caes ainda tomam decisdes, como se aproximar
ou n3o da pessoa. E uma comprovacio cientifica de algoqueos
tutores de pets comumente relatam no cotidiano.

Os beneficios de ter um pet sao consequéncias da rotina que
eles demandam. Caminhadas com o animal ajudam o dono a
manter a forma, perder peso e diminuir as chances de desen-
volver doencas relacionadas a obesidade. Para as criangas, por
exemplo, os pets contribuem para gerar responsabilidade, ja
que demandam cuidados relacionados a alimentagao, higiene,
passeios e atencao. Assumir esses compromissos desenvolve
senso de responsabilidade, que pode afetar positivamente o
comprometimento em diversas outras dreas da vida.

A opcao de ter um animal demanda também uma outra
importante reflexdo. E um ser vivo com suas vontades,
limitagGes, necessidades. Ter um pet, independente da espécie,
€ uma via de mao-dupla na qual os dois lados precisam ganhar.

“Sempre enfatizo a importancia da posse responsavel, que
nada mais € do que 0 compromisso que vocé passa a ter com o
cuidado e bem-estar do animal. E isso desde o primeiro até o
dltimo dia de vida dele. Infelizmente, vemos muitos casos de
abandono e os motivos mais comuns sao devido as necessida-
des e gastos financeiros gerados apds a introducdo do pet na
rotina. Os beneficios que eles nos trazem sdo inquestiondveis
€, por isso, merecem todo o amor, carinho e cuidado”, alerta a
médica veterindria Bruna Arsuffi.

*X) ALGUNS CUIDADOS BASICOS

@ Passeios didrios em horarios nos quais a
temperatura esteja mais amena para ndo
desidratd-los ou causar lesdes nos coxins (nas
“almofadinhas” das patas);

@® Ambiente higienizado e seguro, de preferéncia
com espaco e acessorios de enriquecimento
ambiental (bolinhas, brinquedinhos etc.) para
que ndo se sintam estressados ou entediados;

@ Agua fresca e limpa, com disponibilidade
ilimitada ao longo do dig;

@ Alimentos de qualidade (independente se a
dieta for caseira ou comercial),

@ Consultas regulares com o médico veterindrio
e/ou sempre que necessarias, para assim
também evitar que transmitam doencas;

@ Protocolos de vacinagao atualizados e
medicamentos quando necessarios.




SAUDE|

“DR. GOOGLE,
O QUE PODE SE}

Cresceram as pesquisas sobre doengas
na internet e com elas o perigo
do autodiagnostico

Levante a mao quem nunca procurou o significado de algum
sintoma de doenca na internet. Uma dor de cabeca, uma
mancha na pele, um desconforto ou dores duradouras.. Enfim,
quando vocé nota alguma coisa estranha, logo vai até um site
de buscas. Muitas vezes a ansiedade é o que motiva esta
busca. Mesmo marcando uma consulta médica, deseja tentar
compreender o que estd acontecendo.

Faz pesquisas assim? Calma, vocé ndo estd sozinho. Dados
do Instituto de Ciéncia, Tecnologia e Qualidade mostram que
40% dos brasileiros pesquisam na internet quando percebem
algum sintoma. Segundo o préprio Google, a0 menos uma em
cadavinte pesquisas feitas esta relacionada a satide.

Resultado de uma vida mais digital e com acesso a tecnolo-
gia, esse tipo de pesquisa cresce e acende um alerta: o perigo
do autodiagndstico e automedicacdo.

Muitas vezes as pessoas fazem a busca sem verificar a
credibilidade das informacdes, colocando a prépria salide em
risco. O caso pode ser tdo sério que o vicio neste tipo de
pesquisa ganhou até um termo definido pelo Dicionario de
Oxford: cibercondria, ou seja, “uma pessoa que busca compul-
sivamente na internet informacdes sobre determinados
sintomas reais ou imagindrios da doenca”.

Outro problema - ndo tao visivel - é sobre a protecdo dos
seus dados de saude. Alguns sites utilizam com frequéncia
codigos que iniciam conexdes com contetdo de publicidade. A
partir dos termos utilizados na pesquisa, 0s sites comparti-
lham esses dados com parceiros. Essas informacdes sdo muito
sensiveis, como aquelas de histéricos médicos nos consultori-
0s. Um exemplo: vocé pesquisa sobre o tratamento de uma
dependéncia quimica e, a partir de entdo, comeca a receber
antincios personalizados de medicamentos, clinicas de
reabilitacdo etc. E um uso, muitas vezes indevido, das suas
informagdes pessoais.

Q, Fontes confidveis

| =

Diante de todas essas reflexdes, pesquisar sobre sintomas e
condicdes médicas na internet pode parecer que € uma pratica
inadmissivel. Mas ndo é bem assim. E preciso, como em todas
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DR.GOOGLE

as buscas na rede, preocupar-se com a origem das informa-
¢oes, possibilitando maior conhecimento, mas nunca um
diagndstico.

O bom uso da internet ajuda a conhecer melhor diversas
enfermidades, formas de tratamento e orientagoes. Essa quase
infinidade de informacdes, porém, pode gerar diferentes
interpretacdes, levando a pessoa a se preocupar excessiva-
mente ou a menosprezar a gravidade do sintoma. Os dois
cendrios devem ser evitados. O diagndstico e a prescricao de
medicamentos devem ser exclusividade do profissional de
salde, especialmente o médico.

Sites sérios alertam em suas paginas que as informagdes ali
contidas ndo substituem uma consulta médica, que oferece
um atendimento personalizado, no qual o médico faz uma
série de perguntas ao paciente, realiza avaliacoes fisicas e, se
necessario, solicita exames. E com base em todas essas
informacdes e nas descricoes dadas pelo paciente que o
tratamento € definido. Nenhum site consegue fazer isso.

Uma dica é acessar sites relacionados as empresas concei-
tuadas na drea da salde, como o da prépria Unimed, e ter
cautelas com féruns e redes sociais, ambientes nos quais fica
mais dificil saber a origem das informagdes, até mesmo com
problemas de escrita e clareza.

' Q_ Onde pesquisar?

<=

Unimed Amparo ®
unimedamparo.coop.br

Viver Bem Unimed o
unimed.coop.br/viver-bem

Ministério da Saide o
saude.gov.br

Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria (ANVISA) e
gov.br/anvisa

Fundacgdo Oswaldo Cruz (Fio Cruz) e
portal.fiocruz.br

Q_ Dor de cabeca pode ser]

Faculdade de Ciéncias Medicas da Unicamp e
fcmuuni !

Dor de cabeca pode ser Covid cm.unicamp.br

VivaBem Uol ¢

Dor de cabega pode ser Cancer uol.com.br/vivabem

Dor de cabega pode ser Gravidez Instituto Butant3 e

Dor de cabeca pode ser Pressdo Alta butanta.gov.br

Dor de cabeca pode ser Falta de dgua
Dor de cabeca pode ser Aneurisma

.
- 4
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UM SINAL DE
ESPERANCA:

Durante o isolamento,
a humanizacdo do
atendimento nos hospitais

\




UM SINAL DE ESPERANCA

Aquela quarta-feira ficard para sempre na memaria do editor
de livros Ubirata Roberto Bueno da Silva. Sua mae, Rosa Maria,
foi internada na UTI da Unimed Amparo na Beneficéncia
Portuguesa de Amparo com sintomas graves de covid-19. Foi
um momento de muita aflicdo para toda a familia. De salde
fragil e com um histérico de algumas comorbidades, era a
primeira do circulo familiar a ter formas graves da infecgao.

“O pais vivia um dos piores momentos da pandemia, com
numeros de mortes e taxas de contdgio muito mais altos. Nao
conhecfamos os protocolos de tratamento e ndo tinhamos
como fazer previsdes minimas que pudessem nos acalmar. O
fato de ndo poder estar junto dela era assustador. Por conta de
tudo o que acontecia ao nosso redor, eu sabia que, quando me
despedi dela no momento da internacao, poderia ter sido a
dltima vez que a via com vida”, lembra.

Garantir um tratamento eficaz com recursos, medicamentos
e atencao da equipe de profissionais encontrou uma aliada de
grande importancia para os pacientes internados com covid-
19 em especial para aqueles que foram isolados na Unidade de
Tratamento Intensivo (UTI) e Semi-Intensiva. S3o os dudios e
chamadas de video com seus familiares. Em tempos de
pandemia, 0s pacientes encontram nesse contato o cuidado e
carinho para aumentar o animo e fortalecer a esperanca. Desde
ainstalacao do recurso proprio da Unimed Amparo no hospital,
cotidianamente a equipe ajuda os pacientes neste contato
com seus familiares.

Além da ligacdo didria do médico, que informava o estado
clinico da mae, a chamada em video era o momento mais
aguardado do dia. “Durante os dias em que foi possivel fazer a
chamada, foi a Unica possibilidade de contato com

minha mae. Sempre acreditamos que era
fundamental, inclusive para o
bom desenvolvimento do

tratamento, ter a oportunidade de conversar com ela, ouvi-la,
vé-la, falar e poder dizer a ela que todos estavam mobilizados
pela sua recuperacao. Com certeza isso impactou na disposi-
cao psicologica de todos”, recorda.

UM AMBIENTE ACOLHEDOR

E HUMANIZADO

Desde o inicio das atividades da UTI, a empatia e o acolhi-
mento se tornaram essenciais para o tratamento. “Temos
como principio de que todo paciente é o amor de alguém que
estd esperando-o do lado de fora, onde tem a sua vida, familia,
profissdao, gostos e sentimentos. Quando entra na UTI, ele
precisa ficar isolado, afastado disso tudo e, nesse momento,
seremos a 'vida' dele. Entdo, ao longo desse tempo, toda a
equipe vem se esforcando ao maximo para que ele se sinta
acolhido, tranquilo e seguro. Varios estudos ja mostram que
esses trabalhos de humanizacao auxiliam com a diminuicao
do tempo de internagdo e para minimizar o nivel de ansiedade
dos familiares, deixando-os mais seguros e confiantes”, conta
omédico intensivista Eliakin Radke.

Esse contato com a familia é feito apenas com equipamen-
tos do proprio hospital, como um tablet, e acompanhado pela
equipe multidisciplinar, que faz uma analise do estado clinico
do paciente, como seu nivel de consciéncia, para que a agao, ao
contrario do seu objetivo, ndo atrapalhe. “Conversar pode
parecer algo banal em nosso dia a dia, porém, para alguns
pacientes isso se traduz em um esforco enorme”, explica o
médico.

CONHECER O PACIENTE, NAO APENAS

SEU ESTADO CLINICO

Além das chamadas de video e telefone, outras acoes sao
pensadas para dar mais acolhimento aos pacientes. A equipe
busca conhecer ao médximo a histdria da pessoa, seus gostos
pessoais, alimentacao, musica, profissao, seus familiares e
tantas informagbes que possam contribuir em um relaciona-
mento mais estreito, fortalecendo o elo de cuidado, acolhi-
mento e empatia, independentemente do paciente estar
acordado ou sedado.

“Usamos ainda mdusica ambiente de sua preferéncia,
serenatas feitas por profissionais voluntarios, que cantam e
tocam instrumentos, grupos de oracao, fotos, cartazes dos
familiares, eles assistem televisdo quando possivel entre
outros. Tudo para dar o maximo de acolhimento nesse
momento tao angustiante”, conta.

No dia 17 de marco, depois de trés meses de angustia,
Ubirata recebeu a noticia da alta hospitalar da sua mae.
“Mesmo apds um longo e angustiante periodo de interna-

¢ao, pudemos voltar a conviver com a minha mae. Mas, para

muitas pessoas cujos familiares estiveram na mesma

condicao que ela, a videochamada foi a Ultima oportuni-
dade de dizer uma palavra de afeto e carinho”, reflete.

Acreditar no poder transformador da empatia
tornou-se um o6timo medicamento para
aumentar a esperanca. Esse modelo, por
diversas vezes, acalentou outros pacientes

e familiares.
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ESPACOVIVERBEM

FAZEM PARTE DO ESPACO:

NUCLEO DE ATENCAO PRIMARIA A SAUDE - NAPS

O NAPS oferece aos seus beneficiarios
programas educativos com foco na salde integral,
voltada para todas as etapas do ciclo de vida,
desde a promocdo de salde a reabilitacdo. Esses
cuidados sao realizados por uma equipe de
profissionais de salde que oferecem uma agenda
de servicos diversificada, incluindo a Medicina
Preventiva, Gerenciamento de Crénicos e Atengao
Domiciliar.

CRIAR - CENTRO DE TERAPIAS ESPECIAIS

Criado especialmente para portadores de TEA
(Transtornos do Espectro Autista), conta com
equipe de profissionais treinados, dez salas para
aplicacdo, quatro consultérios para atendimento,
inclusive com neuropediatra, duas amplas
recepcoes e sala de reunides/treinamentos.

PROGRAMA DE SAUDE MENTAL

O Salde Mental € um programa da Medicina
Preventiva que tem como objetivo acolher e
melhor destinar os beneficidrios para o tratamento
psicoterapico mais adequado para cada caso
podendo ser em grupo, nos modelos individuais de
plantdo psicoldgico, psicoterapia breve, psicotera-
pia tradicional (cldssica) ou psicoterapia online.

O espaco é onde funciona a central de consultas
online, implantada pela cooperativa durante a
pandemia de Covid-19 como forma de acompa-
nhar os beneficidrios diagnosticados com a
doenca. Hoje, apds grande sucesso e aceitacdo, a
telemedicina pode ser utilizada para consultas
com diversas especialidades médicas.

REABILITAR

Com modernos equipamentos e espago amplo, o
Viver Bem conta ainda com uma drea de reabilita-
gao com servico de fisioterapia integrada e
educacdo fisica.

AMBULATORIO

O local conta com diversos consultérios
médicos para consultas eletivas presenciais ou
online em diversas especialidades: dermatologia,
neurologia, medicina da familia e comunidade,
cirurgia de cabeca e pescoco, urologia, gastroente-
rologia, pediatria, ortopedia, psiquiatria, clinica
geral, angiologia e bucomaxilo.
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® Ambiente Unico na regiao;

® Centro obstétrico e berc¢ario com
equipamentos de ultima geracao;

® Enfermeira Chefe e equipe exclusiva
para a maternidade;

® Suite totalmente equipada para
parto humanizado;

® Quartos com iluminacao cromoterapica,
sistema de som, frigobar e ar condicionado;

® Copa para o/a acompanhante;

® Decoracao inspirada nos sentimentos
da mae em relagao ao bebé;

® Conjunto personalizado de
bolsas maternidade.
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