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Ao leitor

Em um mundo tao hiperconectado, em que re-
cebemos centenas de mensagens pelo Whatsapp,
Facebook, Instagram, LinkedIn, além de noticias em
sites e informagdes diversas, é valido discutir sobre
a infoxicagdo. Resultado da soma das palavras infor-
mMagao e intoxicagao, o termo corresponde ao excesso
de conteldos que recebemos diariamente e que ndo
é possivel absorver, causando ansiedade, estresse e
desconex3do. Este é o tema da nossa matéria de capa
da 22° edigao da Revista Unimed Ativa, que debate
formas de lidar com este excesso, ja que simples-
mente se desconectar de tantas informacdes ndo é
possivel para a maioria das pessoas.

Uma das formas para lidar com este “cansaco in-
formacional” s3o as atividades artesanais, considera-
das como uma 6tima maneira de trabalhar a atencdo
plena, criatividade e concentracdo, ajudando a aliviar
a ansiedade e sendo altamente recomendada por
profissionais da area de saide como uma aliada no
combate a depressdo. Além disso, podem se tornar
um hobby e mesmo uma profissao, contribuindo para
complementar o orgamento de casa.

Por valorizar a economia criativa, a Unimed Su-
doeste de Minas tem uma parceria com a Associagao
Passense de Artesanato - Aspart, que é responsdvel
pela producdo de brindes feitos com materiais reci-
claveis que foram inclusive, usados na nossa agao do
Dia de Cooperar 2023, maior movimento de volunta-
riado cooperativista do pais, do qual fazemos parte
desde 20089. Estas e outras agoes, que vocé também
vai conhecer nesta edicdao, demonstram o compro-
misso social de nossa cooperativa com a comunidade
onde estamos inseridos.

As atividades artesanais também sdo uma exce-
lente forma de estabelecer momentos de lazer entre

filhos e pais idosos. Nesta edi¢do da Revista Unimed
Ativa, também debatemos sobre a importancia dos
vinculos familiares para pessoas na terceira idade.
Nesta fase da vida, é comum que os idosos sofram
com ansiedade e depressao, muitas vezes relaciona-
dos a um sentimento de soliddo pelo distanciamen-
to de seus filhos e entes queridos. Fortalecer estes
elos, apesar da correria do dia a dia, é fundamental
para que nossos vovos e vovés tenham mais salde e
qualidade de vida.

Ainda nesta edicdo, também abordamos um pro-
blema comum a populacdo idosa feminina, embora
ndo ocorra apenas nesta fase. A incontinéncia urindria
é um tabu ainda nos consultérios médicos, que pre-
cisa ser desmistificado. Somente assim é possivel
discutir a prevengao e aderir aos tratamentos dispo-
niveis.

Finalizando os temas tratados na revista, temos
a entrevista com a internista Vania Licia Lobo de
Vasconcellos Kallas e com a técnica em enfermagem
Aline Luiza de Moraes Barbosa no quadro “Quem faz
a Unimed”?. E ainda uma deliciosa receita de Panque-
cas nutritivas da nutricionista Mara Rodrigues Soares
que, além de prética, pode ser uma excelente maneira
de melhorar o consumo de folhas e tubérculos, como
a couve e a beterraba, na alimentacao das criancas.

Tenha uma boa leitura!
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QUEM FAZ A

A internista Vania Lucia Lobo
de Vasconcellos Kallas (CRM
MG15818/RQE5145) ¢é graduada
pela Faculdade de Medicina do ABC
e especialista em Clinica Médica
pela mesma instituicdo de ensino.
“Meu primeiro ciclo no internato foi
em Cirurgia Geral e meu preceptor,
Jaques Weinberg, além de um étimo
cirurgido, era também um excelente
clinico, sempre promovendo discussdes de casos interessan-
tes e proveitosos, despertando em mim o interesse na area; me
fazendo enxergar a importancia de uma formacao geral mais
ampla. Tenho 40 anos de atuacdo nesta especialidade e tive a
oportunidade de vivenciar inimeras histérias marcantes com
pacientes e familiares. Geralmente, fora do ambiente hospita-
lar, sou abordada por eles com palavras de agradecimento e
comentarios que sempre nos recompensam e nos fortalecem
em nossa profissao, fatos que, muitas vezes, aconteceram ha
varios anos e que ndo sao esquecidos”. Cooperada desde 2017,
ela conta que o interesse em se tornar sdcia da cooperativa veio
da observacao do crescimento da Unimed Sudoeste de Minas
em Passos e regidao. “Em minha visdo seria de grande impor-
tancia, tanto para meu consultdrio quanto na rede hospitalar,
fazer parte desta evolucao, me proporcionando um crescimen-
to pessoal e profissional. Particularmente, destaco as obras
de reforma e ampliacao do Hospital Unimed em Passos que,
com o aumento de leitos, poderd proporcionar maior conforto
e seguranga para pacientes, acompanhantes e profissionais de
saude, projetando ainda mais a unidade hospitalar como polo
de referéncia para a regido”.

A técnica em enfermagem
Aline Luiza de Moraes Barbo-
sa é formada pelo CEFAN desde
2007 e atua no Nucleo de Aten-
¢do a Salde da Unimed Sudoes-
te de Minas em Passos ha trés
anos e cinco meses. Ela traba-
lha no apoio da Estomaterapia,
auxiliando nos curativos e me-
dicamentos, no monitoramen-
to telefénico de pacientes para
classificagao de risco para encaminhamento aos progra-
mas de promocdo e prevencdo em salde. “Escolhi esta
profissdo porque sempre me identifiquei com o cuida-
do com o préximo, em poder ajudar as pessoas e fazer a
diferenca no momento em que elas se encontram mais
frageis. Sinto-me grata por poder trabalhar nesta area,
especialmente no apoio da Estomaterapia, pois o pacien-
te chega fragilizado devido a uma ferida, muitas vezes
desanimando e achando que a lesdo ndo tera melhora.
Com o tratamento e vendo a evolucdo do processo, eles
ficam satisfeitos e voltam as suas atividades normais e é
emocionante sentir o carinho que nos retornam por ter-
mos contribuido para este resultado positivo. Exatamen-
te por isso, acho que esta é uma profissdo na qual a pes-
soa precisa ter muito amor pelo seu trabalho, respeito,
solidariedade e empatia com o préximo, ter profissiona-
lismo e humildade. Para mim, a Unimed representa uma
parte muito importante da minha trajetéria profissional,
pois sempre quis fazer parte da cooperativa. Profissio-
nalmente falando, meu trabalho me ajudou a crescer e
abriu meus olhos para novos conhecimentos”.

Aqui tem gente.
Aqui tem trabalho.
Aqui tem Unimed.
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Técnica de enfermagem, Patricia Aparecida de Castro
Silva aproveita o tempo livre antes de iniciar seu tur-
no de trabalho para fazer croché na praga Benedito
da Silva Maia.




Em marco de 2021, a técnica de enferma-
gem do Hospital Unimed, Patricia Aparecida
de Castro Silva, 40, tomou uma decisdo que
mudou sua vida. Interessada em comprar um
jogo de banheiro em croché, mas sem condi-
¢Oes financeiras de adquirir no momento, ela
decidiu aprender a técnica de artesanato por
meio de videos no Youtube. Além da vontade
de confeccionar a peca, Patricia também pro-
curou no croché uma atividade que trouxesse
mais tranquilidade e foco para o seu dia a dia
ja que, a época, o mundo ainda passava pela
pandemia da Covid-19, que afetou fisica e
psicologicamente a maioria dos profissionais
da drea de saude.

“ Fiz uma oracdo e pedi a Deus que me
desse uma resposta e senti forte no meu co-
racdo o chamado de que eu teria capacidade
de aprender croché, que eu ndo teria mais que
comprar pegas deste tipo de artesanato, que
eu gosto muito, pois eu mesma seria capaz
de produzir. As primeiras pecgas nao ficaram
t3o boas, depois fui aprimorando, presenteei
alguns parentes e comegaram a aparecer as
primeiras encomendas, principalmente de
colegas de trabalho”.

Com o croché, ela conta que se tornou
uma pessoa mais tranquila e que percebeu
melhoras na disposicdo e na organizacdo, jd
que precisou ajustar a rotina para dar conta
de produzir as pecas “ Até minhas habilidades
matemadticas melhoraram, pois o croché tam-
bém envolve cdlculos de pontos e carreiras.
Percebi ainda mais o apoio do meu esposo,
que me ajuda muito nas encomendas, o que
s6 contribuiu positivamente para nosso re-
lacionamento. Além disso, compreendi que
é um dom que Deus me deu para levar, com
meu trabalho, mais amor e beleza para a casa
das pessoas através das pegas que eu pro-
duzo”, exemplifica a técnica, que sonha um
dia viver de croché e se tornar uma Youtuber

na area de artesanato, compartilhando seus
aprendizados com outras pessoas.

Muito além de um hobby e de uma ativi-
dade terapéutica, Patricia encontrou no cro-
ché uma segunda fonte de renda. Segundo
ela, nos meses em que consegue melhores
vendas, a renda extra do croché quase se
equivale ao salario como técnica de enferma-
gem. Com este dinheiro a mais no orcamento,
ela ja conseguiu comprar mdveis para a casa,
organizou um atelié em sua residéncia, com-
prou um tablet para acompanhar videoaulas
de artesanato e também consegue ter uma
reserva financeira de emergéncia. “Agradeco
todos os dias a Deus por ter me capacitado
com esse dom. Além de ter percebido toda
esta mudanga em minha vida, vi também que
o croché me ensinou a ter mais paciéncia. E
uma técnica artesanal em que a pressa e o
cansago ndo colaboram. Por isso, separo um
tempo do meu dia dedicado a crochetar com
paciéncia e atencdo. O croché também é um
momento dedicado a mim, de autocuidado”,
explica Patricia.

Algumas pecas desenvolvidas por Patricia Silva,
vendidas para colegas de trabalho e amigos.
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' Valorizando o
tempo presente

Psicéloga no Nicleo de Atencdo a
Saulde da Unimed Sudoeste de Minas,
Gabriela Louise Nunes Silva explica

que o artesanato € indicado por espe-
cialistas em saltide mental aos pacien-
tes, especialmente os que apresentam
ansiedade ou depressdo, por serem
consideradas atividades mindfulness,
ou seja, que te levam a aproveitar e se
concentrar mais no momento presente,
ajudando a deixar de lado as preocupa-
¢Oes e tensdes excessivas do dia a dia.
“Embora existam diferentes formas de
4 lidar com essas sensagdes, muitas ve-
zes esquecemos que a solucao pode
estar, literalmente, em nossas maos.
Por isso, a arte pode ser uma excelente
alternativa no processo de manutencdo
da satide mental. A terapia artesanal é
uma atividade estimuladora que possui
influéncia positiva na vida do ser hu-
mano. Ela é capaz de auxiliar nos pro-

8 Revista Unimed Ativa - Ed. - 22 - Julho - Agosto - Setembro



cessos de criatividade, controle emocional e men-
tal, concentragdo, coordena¢do motora, raciocinio,
autoestima e realizagao pessoal”, detalha.

Outro beneficio, que serve como recurso tera-
péutico, estd relacionado a melhora na convivéncia
social e autoconhecimento, pois a arte proporciona
um momento de autoconexao. “Muitas vezes, en-
contros realizados em grupo, mesmo que online,
permitem a troca de experiéncias entre os indivi-
duos, trazendo sensacdo de bem-estar de maneira
concreta. Além de ser um excelente passatempo,
vocé pode envolver familiares nos trabalhos manu-
ais, para deixar tudo ainda mais divertido. Portanto,
é inegavel que a arte é um agente transformador na
salde mental das pessoas.

Diversos estudos recentes mostram que tarefas
manuais ajudam a combater doengas, inclusive as
degenerativas leves. Exercitar o cérebro auxilia na
preservacdo da memdria, uma das dreas mais afeta-
das com o passar dos anos. “As atividades manuais
ativam varias partes do cérebro, sobretudo porque
ha terminacdes nervosas localizadas na ponta dos
dedos. As atividades que estimulam o desenvolvi-
mento cognitivo sdo as mais indicadas para preser-
var o cérebro. Algumas pesquisas concluiram que
os idosos que realizam tarefas manuais sdo os me-
nos propensos a desenvolverem deméncia. Entre as
atividades, foram listados: prética de instrumentos
musicais, realizar corte e costura, pintura e artesa-
nato”, finaliza a psicéloga.

A psicéloga Gabriela Louise Nunes Silva explica que
o desenvolvimento cognitivo proporcionado pelo
artesanato pode ajudar na preven¢Go de doengas
demenciais

o

Dl
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Incontinéncia
Urinaria:
superar o tabu
é o primeiro
passo parao
tratamento

A incontinéncia urindria é a condi¢do na qual
ocorre perda involuntdria de urina e que pode afetar
mais as mulheres, devido a alguns fatores de risco
como numero de gestacdes, via do parto, envelheci-
mento dos tecidos da pelve, constipagao intestinal e
fatores genéticos. Um estudo publicado na Revista
Brasileira de Ginecologia e Obstetricia da Federacao
Brasileira das Associa¢des de Ginecologia e Obs-
tetricia (Febrasgo) estima que entre 10 e 55% das
mulheres apresentem incontinéncia urinaria. Porém,
muitas mulheres, por constrangimento, evitam tocar
no assunto durante a consulta médica, o que dificulta
o tratamento.

Para se ter uma ideia, uma pesquisa encomenda-
da por um fabricante de absorventes no Brasil apon-
tou que 80% das mulheres nunca falaram sobre o
assunto no consultério médico e 85% sequer comen-
tam sobre a situacdo com amigas ou parentes proxi-
mas. Superar este tabu é fundamental para conhecer
formas de prevencdo e também aderir aos tratamen-
tos disponiveis.

Segundo o ginecologista e obstetra cooperado da
Unimed Sudoeste de Minas, Rafael Batista de Olivei-
ra, a prevencdo comeca na adocdo de habitos sauda-
veis, especialmente na prdtica regular de atividade
fisica, inclusive com adogdo de exercicios especificos
que fortalecam a musculatura do assoalho pélvico.
Evitar a obesidade também é importante, pois o ex-
cesso de peso, especialmente concentrado no abdo-
me, enfraquece esta musculatura.

10 Revista Unimed Ativa - Ed. - 22 - Julho - Agosto - Setembro



Diferentes tipos

Existem diferentes tipos de incontinéncia
urindria, sendo mais comuns a incontinéncia
urinaria de esforco, que é quando a paciente
perde urina decorrente de algum esforco fi-
sico, como pular, correr e tossir ou levantar
objetos pesados. Ha também a incontinéncia
urindria de urgéncia que é quando a paciente
tem a vontade de ir ao banheiro, mas nao con-
segue segurar a urina até chegar ao sanitario e
ha também a bexiga hiperativa que caracteriza
pela urgéncia miccional, usualmente acompa-
nhada de aumento da frequéncia urindria, es-
pecialmente a noite. Estes tipos podem estar
associados, ou seja, a paciente pode apresentar
diferentes tipos do mesmo disturbio.

“Estes sao os principais tipos, mas existe
um tipo de mais dificil tratamento que € a be-
xiga neurogénica, caracterizada pela falta de
controle da bexiga, devido a algum problema
no sistema nervoso, como lesdao na medula,
tumores ou acidente vascular cerebral. Além
disso, quadros de infeccdo urinaria podem,
temporariamente, causar perda involuntaria da
urina, mas tendem a se normalizar assim que
a infeccdo é combatida. Alteracoes intestinais,
especialmente envolvendo constipagao e a
Doenca Pulmonar Obstrutiva Crénica - DPOC
podem estar associadas a quadros de inconti-
néncia urinaria, pois o excesso de esforco, para
evacuar ou para tossir, acaba por enfraquecer a
musculatura do assoalho pélvico, dificultando
o controle miccional”.

Como o diagndstico inicia pelo exame cli-
nico e pelo histdrico, é importante que a pa-
ciente faca um relato completo sobre os epi-
sodios em que observa a perda de urina, se
estdo associados a esforcos, se € precedida de
desejo subito e incontrolavel de urinar ou se
ocorre de maneira espontanea e nao percebi-
da. Vale também relatar fatores que pioram ou
desencadeiam a perda, hd quanto tempo vem
observando esta perda, se jd fez tratamentos
prévios e se ha ou n3o necessidade de uso de
absorventes.

0 ginecologista e obstetra Rafael Batista de Olivei-
ra (CRM63576/RQE57450) explica que a adogdo de

exercicios que fortalecam o assoalho pélvico ajuda
na prevengéo da incontinéncia urindria)

“Geralmente, se pede para que a paciente faga
um diario durante trés dias, no qual ira anotar a
frequéncia e o volume das micgdes e da ingesta
hidrica, além de detalhamento dos episddios de
perda urinaria. O exame clinico, além de repro-
duzir situacdes passiveis de perda urindria para
identificar qual pode ser o tipo de incontinéncia,
também pretende descartar alterages urindrias
e outras doencas que afetam a pelve. Quando fe-
chado o diagndstico, o tratamento pode ser feito
com medicamentos orais, cremes e uso de toxina
botulinica, nos casos de incontinéncia urinaria de
urgéncia. Nos episédios associados a esforco, a fi-
sioterapia para fortalecimento da musculatura do
assoalho pélvico costuma apresentar 6timos re-
sultados. Ha ainda o uso de pessdrios, estrogénio
tépico e a possibilidade de cirurgia, que deve ser
bem avaliada, uma vez que é possivel episédios
de recorréncia e falhas, mesmo apds o procedi-
mento”, finaliza o médico.
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Pesquisadores da Universidade de Berna, na Suiga, che-
garam a conclus3do de que o ser humano tem a capacidade ma-
xima de ler 350 paginas por dia, se fizesse apenas isso o dia
todo, em um levantamento realizado em 2012. Atualmente, as
estimativas apontam que o volume de informagoes recebidas
diariamente através da internet, redes sociais, e-mails, revistas,
jornais, radios, televisdo e whatsapp, por exemplo, aproxima-
-se de 7335 gigas, o que seria equivalente a bilhdes de livros.

Diante deste cendrio, é facil imaginar que a maioria das
pessoas possam sofrer de infoxicagdo: termo criado pelo fisi-
co espanhol Alfons Cornella em 1996, resultado da soma das
palavras informagdo e intoxicagdo. Corresponde ao excesso de
contelidos que recebemos diariamente e que n3o é possivel
absorver, causando dispers3do, ansiedade e estresse. Apesar de
ser praticamente impossivel se “desconectar” de tantos con-
telddos, algumas dicas podem te ajudar a ter uma relagdo mais
equilibrada e proveitosa diante da quantidade de informagdes
recebidas no dia a dia.

O psicélogo Gustavo Kirchner Ferreira, do Nicleo de
Atencdo a Salde da Unimed Sudoeste de Minas, explica que
este excesso de informag6es pode causar uma espécie de “de-
pendéncia cerebral”, que retroalimenta o ciclo de consumo de
informagdes em excesso.

“Este excesso ndo permite o descanso mental, é como se
tivéssemos a sensagdo de estarmos 24 horas por dia em ativi-
dade, e, quando nos desconectamos dos dispositivos méveis
damos espago para aquela sensagdo de vazio, logo, consulta-
mos o aparelho mével para nos situar novamente nesta reali-
dade. Esta consulta nos da uma descarga de dopamina, que é
o horménio do prazer. O que precisamos estar atentos é que
essa agdo € passageira e logo sentiremos falta novamente de
acessar alguma plataforma a fim de nos preencher com novas
informagbes. Este comportamento acaba por criar um movi-
mento viciante em nossas mentes”, completa o psicélogo, que
também é graduado em Comunicagdo Social — Habilitagdo em
Jornalismo, pela Universidade Federal de Ouro Preto.

Neste cendrio, cansago, baixa tolerancia a frustracdo,
desesperanga e sensagdo de vazio sdo alguns sintomas que
podem estar ligados a infoxicagdo, podendo culminar até em
depressdo ou Sindrome de Burnout causada pelo estresse. A
infoxicagdo pode gerar outras condi¢Ges, como a “nomofobia”,
que é o medo patolégico de ficar sem o acesso as tecnologias
informativas e “ansiedade informacional” se refere a necessi-
dade de receber informagGes e comunicar-se por intermédio
de meios digitais.

“Na minha prética clinica, é frequente as pessoas se quei-

xarem deste excesso de informagdes. Este excesso aparece,
geralmente, dentro de uma queixa maior que é a dependén-
cia digital. Outras que também fazem parte desse universo sdo
validas de serem mencionadas, como: comparagdo com a vida
alheia, no sentido de ‘a vida dos outros, principalmente a mos-
trada nas midias sociais, € mais interessante que a minha’ ou o
consumismo desenfreado, visto que as plataformas digitais e
redes sociais também s3o usadas para fins de comércio”.
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A grande maioria das pessoas hoje
precisa estar em contato com uma gama
imensa de informagdes didrias, espe-
cialmente pela necessidade profissional
de estar sempre atualizada, presente e
lidando com vdrias redes sociais, como
Whatsapp, Instagram, Youtube, LinkedIn,
Facebook, Tik Tok, Twitter, Threads, entre
outras. Estas redes também sdo impor-
tantes para socializagdo e podem, inclu-
sive, ser plataformas para aprendizado.
Desta forma, simplesmente ndo acessar
estas informag6es ndo é uma opgdo para
a maioria das pessoas.

Porém, algumas medidas podem
ser tomadas para evitar que essa exposi-
¢do tome proporges danosas em nossas
vidas. Neste sentido, é preciso capacitar
as pessoas para a educagdo midiatica, ou
seja, instrui-las para que saibam o que,
quando e onde acessar a informagao, para
que tenham uma visdo critica sobre os
conteldos e saibam filtrar o que é real-
mente (til e importante para seu dia a dia.
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“A primeira dica seria uma reducdo da
necessidade de estar o tempo todo infor-
mado. E preciso selecionar os contetidos e
consumir apenas o que for essencial, saben-
do, por exemplo, consultar fontes validadas
de informagdo, evitando as fake news e os
discursos de édio. Em segundo lugar tomar
medidas para reduzir essa exposi¢do, como a
desativacdo de notificacées e alertas de apli-
cativos, especialmente das redes sociais, que
acabam funcionando como um gatilho para
que se esteja diante das telas a todo mo-
mento. Em terceiro lugar, é importante se-
lecionar um momento do dia para consumir
estes conteldos, de preferéncia, em algum
momento onde ndo esteja envolvido com
outras atividades, pois assim sobrara espago
para que estas informagdes sejam digeridas.
Se o excesso de informagdes causa ansie-
dade ou angustia, trabalhar a atengdo plena
em atividades como meditacdo, praticas es-
portivas ou trabalhos manuais pode diminuir
este impacto”, conclui o psicélogo.
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ACOLHENDO

O avanco da Medicina e a adocao de
habitos de vida mais sauddaveis tém pro-
porcionado um aumento na expectativa
de vida dos brasileiros. Dados do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE)
em 2021 destacam que o nimero de idosos
no Brasil chegou a 31,2 milhGes e a previsdo
de estudos sobre envelhecimento da Orga-
nizagdo Mundial de Sadde (OMS) aponta
que a populacdo idosa deve triplicar no pais
até 2050.

Nesta fase da vida, em que o corpo
fica mais fragil, idosos podem precisar do
suporte de sua rede familiar, especialmente
de filhos e netos, e/ou de cuidadores para
auxiliar na gestao de medicamentos, acom-
panhar a realizacdo de consultas e exames
e cuidados com a dieta. Dependendo das
restricdes fisicas, é fundamental que a casa
onde eles vivem passe por adaptacdes,
como rampas de acesso, barras de protecdo
e cuidados com objetos que possam oca-
sionar tropecos e quedas. Mas, muito além
disto, o suporte emocional aos pais idosos
pode ser o grande diferencial para um en-
velhecimento sauddvel.

Um ambiente afetivo, que permita a
troca de experiéncias, € um dos pilares para
o relacionamento equilibrado entre filhos e
pais, quando estes chegam na terceira ida-
de. Dedicar tempo para compartilhar mo-
mentos agradaveis, ouvir e contar histdrias,
ajuda na memoria e socializagdo. A psico-
loga Taynah Farah, do Nicleo de Atencdo a
Saulde da Unimed em Passos, relembra que
este cuidado deve estar presente em todos

os aspectos deste relacionamento, inclu-
sive na divisao de cuidados com os idosos
entre os filhos, demais parentes ou na deci-
sao de contar com um suporte de cuidado-
res em instituices ou mesmo na casa onde
a pessoa vive.

“ E importante ter o didlogo aberto
e claro entre todos os irmdos e se os pais
estiverem llcidos também devem parti-
cipar das tomadas de decisdo. Comunicar
e sinalizar sempre o que fizer em relacdo
aos pais, mesmo situacoes cotidianas como
levar para realizar exames. Dividir as tare-
fas é primordial para a boa relacdo entre os
irmaos, pois € muito comum alguns filhos
serem superprotetores, ndo dar abertura
para os outros e ficar ressentido porque
o outro ndo ajuda. A parte financeira deve
ser discutida abertamente e isto pode ser
negociado diferente para cada familia. Nem
sempre os pais tém condicoes financeiras
para custear os tratamentos, cuidadores e
instituicoes. Entdo a divisao financeira para
os filhos deve ser feita e, neste momento,
é importante considerar que nem sempre é
possivel realizar a divisdo de maneira igua-
litaria. Alguns podem ajudar mais financei-
ramente e outros podem ajudar mais com
disposicio de tempo. E importante ter res-
ponsabilidade afetiva, se manter presente,
desenvolver competéncia emocional e pe-
dir ajuda. Nem sempre o dialogo acontece
de forma tranquila e podem ser gerados
conflitos. Neste caso, é importante buscar
um profissional para ajudar como um psi-
cblogo, assistente social ou médico geria-
tra”, orienta Taynah Farah.
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TEMPO DE QUALIDADE

Muitas vezes, os filhos de pais
idosos estao em momentos de vida
que demandam muita energia para
lidar com a prépria rotina, seja na ad-
ministracdo de suas familias, inves-
tindo no crescimento profissional ou
mesmo morando em cidades dife-
rentes das dos pais. Neste cendrio, é
comum se perguntar como gerar esta
conexao familiar tao importante para
o envelhecer saudavel. Taynah Farah
explica que, mais do que ter muitas
horas dedicadas a convivéncia com
os pais idosos, é o tempo dedicado
com atengao plena e afeto que faz a
diferenca, mesmo que, pela rotina, os

filhos ndo possam estar disponiveis
aos pais por um longo periodo.

“Para aproveitar melhor o tem-
po com 0s pais neste contexto é
importante administrar bem a roti-
na para ter um tempo de qualidade
com entes queridos. Dependendo
da idade e da situagdo de salde do
idoso, pode ser que ele consiga fa-
zer diversos tipos de atividades que
promovam um tempo de qualidade,
como uma caminhada juntos, jogos
de tabuleiro ou cartas, assistir filmes,
ter boas conversas e uma companhia
com conexdo verdadeira”.
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CUIDADO DE QUEM CUIDA

Mesmo com muito amor e vontade de
ajudar, no entanto, cuidar de um idoso traz res-
ponsabilidades que afetam o fisico e o psico-
légico. Além das demandas que o cuidar acar-
reta, ver alguém que se ama envelhecer pode
trazer grande sofrimento psiquico por fazer
parte deste processo assistir o declinio fisico
e/ou psicolégico dos pais, por vezes perdendo
a autonomia e a capacidade de realizar tarefas
diarias.

A psicéloga Taynah Farah explica
que os filhos podem contribuir para
a satde mental dos pais idosos in-
centivando a participacdo em ati-
vidades que estimulem o convivio
social

“Para ajudar nesse processo, 0 acom-
panhamento com um psicélogo é importante
para evitar gerar uma depress3ao, ansiedade
ou sindrome do panico. Com a psicoterapia,
o filho pode aprender a administrar o tempo
para si mesmo e para o outro e a conviver com
o processo de envelhecimento dos pais, con-
seguindo, dessa forma, ter mais saude fisica e
emocional para cuidar do idoso”, acrescenta
Taynah.

O DESAFIO DAS

DOENCAS DEMENCIAIS

Doengas como deméncia de Alzheimer, de-
méncia vascular e deméncia por Corpos De Lewy,
podem se manifestar principalmente a partir de
65 anos, e apresentam, como principal sintoma
comum, o deficit de meméria recente, compro-
metendo as habilidades sociais e cognitivas no
dia a dia. Tal situacao pode comprometer signi-
ficativamente o relacionamento entre o idoso e
o cuidador.
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“ Talvez a dica mais importante que possa contribuir

para familiares, cuidadores e o idoso seja ndo entrar em
conflito com paciente, seja porque ele esta muito repetiti-
vo ou o cuidador ndo apresenta paciéncia. Grande parte dos
problemas comportamentais, de insonia e depressao desses
pacientes advém dos conflitos gerados por este tipo de si-
tuacdo. Outros pontos importantes consistem em identificar
suas vulnerabilidades e tentar sana-las, em possiveis areas de
estresse como finangas, saudade ou conflitos com entes que-
ridos”, acrescenta o neurologista Tiago de Castro Mendes, do
Ntcleo de Atencao a Satide da Unimed Sudoeste de Minas.
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0 neurologista Tiago de Castro Men-
des (CRM63641/RQE42385) cita que
as principais doencas demenciais
que podem afetar os idosos sGo de-
méncia de Alzheimer, deméncia vas-
culare deméncia por Corpos De Lewy

Por este motivo, o envolvimento familiar no tratamento
do idoso com doengas demenciais € tdo importante. Com este
acompanhamento, € possivel entender melhor o diagndstico,
contribuir na adesao do tratamento medicamentoso e enten-
der melhor as alteragdes comportamentais que o idoso passe
a apresentar. “ Inicialmente, o tratamento consiste na orienta-
¢ao dos familiares sobre a doenca, além de oferecer o medi-
camento ideal para esta, excluindo outras doencgas que pos-
sam mimetizar. O médico especialista além de oferecer isto,
também acompanhard a evolu¢do da doenca e tratamento das
possiveis situagdes que ocorrem com tanta frequéncia nestes
pacientes”, finaliza o neurologista.
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INTERESSE PELA
COMUNIDADE:
PRINCIPIO
ESSENCIAL DO
COOPERATIVISMO

Ao longo de sua histdria, a Unimed Sudoeste de Mi-
nas busca seguir os principios do cooperativismo, que sdo
linhas orientadoras através das quais as cooperativas pra-
ticam seus valores. Entre estes principios esta o “interesse
pela comunidade”, que pretende gerar beneficios sociais e
econdmicos ndo somente para seus cooperados, mas para
toda regido de atuagdo da instituicdo.

Isto também significa que as cooperativas precisam
ter condutas ecologicamente corretas, buscando a susten-
tabilidade por meio de a¢bes e projetos que minimizem im-
pactos ambientais e que estimulem boas praticas voltadas
ao meio ambiente. Confira algumas agdes voltadas para o
cuidado com a comunidade, realizadas pela Unimed Sudo-
este de Minas:

Campanha Troca Solidaria - Dia de
Cooperar 2023
_ i

A Unimed Sudoeste de Minas participa do Dia de
Cooperar desde 2009, em sua primeira edi¢do. Trata-se do
maior movimento de voluntariado cooperativista em todo
o pais, criado pela Organiza¢do das Cooperativas do Esta-
do de Minas Gerais — OCEMG e hoje abragado por coope-
rativas em todo o Brasil. Neste ano, a Unimed Sudoeste de
Minas realizou a campanha Troca Soliddria, arrecadando
itens de cesta basica para a Cantina Bernadete, instituigdo
que ha mais de 50 anos atende familias em situagdo de
vulnerabilidade social em Passos. Na campanha, a cada
dois itens de alimentos n3o pereciveis, o doador recebeu
uma sacola ecoldgica, que foi produzida com lonas usadas
em materiais publicitdrios da cooperativa. Foram arreca-
dados 240 itens de cesta bdsica e doadas 120 sacolas re-
tornaveis.

Durante a entrega dos donativos para a Cantina Ber-
nadete, realizada no inicio de julho, a equipe de volunta-
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rios da Unimed também realizou orientagdo em sadide para
os membros da associagdo e familias atendidas. A psicéloga
Gabriela Louise Nunes Silva fez um momento de motiva-
gdo com os participantes, seguida da fisioterapeuta Heloisa
Sousa, que ensinou algumas técnicas de relaxamento. “Hoje
temos 23 pontos em toda cidade em que fazemos a andli-
se destas familias que precisam destas doagoes, para ajudar
aquelas que realmente necessitam. Estas doages ajudaram
muito na montagem das cestas basicas e também na sopa
e também ficamos muito felizes de receber a Unimed para
esta estrega e para o momento de orientagdo em salide jun-
to as pessoas que sdo atendidas pela entidade”, contou Zul-
ma Terezinha Larg, atual presidente da Cantina Bernadete.

Parceria com a Aspart

Como incentivo a econo-
mia criativa, a Unimed Sudoeste
de Minas firmou uma parceria
com a Associagdo Passense de
Artesanato (Aspart) desde 2017,
adquirindo produtos feitos pe-
las artes3s da cidade. Entre estes
produtos, a Aspart é responsavel
pela confec¢do das sacolas eco-
légicas feitas com lonas, usadas
neste ano para a doagdo na cam-
panha Troca Solidaria. Apenas
este ano, foram produzidas mais
de 150 sacolas, a maioria delas
doadas durante a campanha.

A Aspart iniciou as suas atividades no ano de 2006 de
maneira informal com algumas artesds que confeccionaram
varios produtos, como bolsas de tecidos, bonecas de pano,
tapetes, pesos de porta entre outros trabalhos confeccio-
nados de forma artesanal, usando os retalhos descartados
pelas fabricas de roupas da Avenida Comendador Francisco
Avelino Maia em Passos e tinham como objetivos o reapro-
veitamentamento dos retalhos no meio ambiente. Apds pas-
sar por vdrios treinamentos dados pelo Sebrae, as artesas se
uniram e legarizaram a Aspart em fevereiro de 2008.

Atualmente, além dos produtos da costura, a associa-
¢do conta com outros itens como biscuit, trabalhos em ma-
deira, MDF, E.V.A, costura criativa, lagos, cabagas, chinelos
personalizados e outros. “Para a associacdo, esta parceria
com a Unimed, é muito importante, pois oportuniza a visi-
bilidade dos trabalhos e, a0 mesmo tempo, vem de encontro
com os objetivos iniciais da Aspart, que é colaborar com o
reaproveitamento e transformag¢do de materiais dando um
novo destino através da confec¢do de novos produtos, uti-
litdrios e decorativos, além de fomentar a economia local e
geracdo de renda para as artesds envolvidas nesta atividade.
O projeto de confecgdo de sacolas ecoldgicas em lona nun-
ca tinha sido realizado por nés. E uma excelente ideia,pois
agrada ao meio ambiente, quem vai utilizar a sacola e ainda
contribui com a economia local”, considera a presidente da
associagdo, Raquel Pereira de Paula Oliveira.



Projeto Guardides da Praga

Parceria com Aagao Reciclagem

No final de abril, a cooperativa de trabalho médico
iniciou o projeto Guardides da Praga, que visa sensibilizar
a comunidade do entorno da praca Benedito da Silva Maia
sobre a importancia da conservagdo deste espago publico,
que é adotado pela Unimed Sudoeste de Minas desde 2020.
Ja foram realizados trés encontros por meio deste projeto:
com alunos da Escola Estadual Neca Quirino, com o grupo
da terceira idade do CRAS Novo Horizonte e com criangas
atendidas pelo Centro de Aprendizagem Pré-Menor (Capp)
em Passos.

Apoio ao time de futsal
feminino de Passos

Desde 2014, a Unimed Sudoeste de Minas é patrocina-
dora do time de Futsal Feminino de Passos, que atualmente
conta com cerca de 20 atletas entre 15 a 20 anos. Apenas
neste ano, as garotas conquistaram titulos no Joju Adulto
(time campedo e eleito: defesa menos vazada e craque do
campeonato) e no Jemg fase Microrregional e Regional,
além de participagdo na Liga Rio Pardense sub 17 e sub 21,
Jemg fase estadual. As atletas ainda se preparam para, neste
ano, participar do Campeonato Mineiro e Taga Brasil, ambos
nas categorias sub 17 e sub 20. “A Unimed tem um papel
extremamente importante em nosso projeto do Futsal Fe-
minino de Passos, uma parceria de sucesso que jd vém de al-
guns anos acompanhada de muitas conquistas. E um desafio
muito grande levar o nome da cooperativa em diversas com-
peticdes regionais, estaduais e nacionais. Com este apoio
temos possibilidades de oferecer para as meninas diversas
experiéncias no futsal e ter grandes conquistas. Sé temos a
agradecer pelo suporte ao nosso projeto”, fala o treinador,
Lucas Rosa. Na foto, as atletas Jenifer Alexandra Martins e
Thaina Cristina Robusti Silva comemoram a conquista do
Joju Adulto 2023.

Desde janeiro de 2020, a Unimed Sudoeste de Minas
tem uma importante parceria com a AAg3o Reciclagem, or-
ganizagdo que atua no recolhimento de materiais recicldveis
em Passos. De acordo com relatdrio da organizagdo, no ano
de 2022 foram doados pela Unimed a AAc¢do Reciclagem
cerca de 1 tonelada de materiais reciclaveis.

Em 2022, a Aagdo Reciclagem fechou uma média men-
sal de 50 toneladas de materiais recicldveis recolhidos e
triados para aproveitamento econdémico. Além da Unimed, a
instituicdo possui pontos de coleta de recicldveis em diver-
sos bairros da cidade e parceria com vérias empresas e insti-
tui¢des, como JBS Seara, Laticinios Lara, Institui¢des de en-
sino, Habib’s, Brasa Burguer, padaria Alvorada entre outros.

Doagao de cadeiras de rodas para
Santudrio Santa Rita de Cassia

Em meados de maio, a Unimed Sudoeste de Minas re-
alizou a entrega de 20 cadeiras de rodas para o Santudrio
Santa Rita de Cdssia. As cadeiras estdo sendo usadas para
atendimento aos fiéis com dificuldade de locomogdo duran-
te as visitas ao templo religioso, o maior do mundo dedicado
a santa italiana. Além disto, pelo segundo ano, a cooperativa
esteve presente no Santudrio Santa Rita de Cdssia, prestan-
do apoio com a equipe médica, de enfermagem e adminis-
trativa, dando suporte ao atendimento dos devotos durante
a Festa de Santa Rita, realizada entre os dias 20 a 22 de maio,
que reuniu cerca de 60 mil fiéis, segundo a organizagdo.
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Receitas ,

-

Soares Rodrigues
CRN/9:12573
Pds-graduada em Nutricdo
Clinica e Nutri¢cdo Esportiva

nutritivas

INGREDIENTES

3 ovos

30 gramas de farinha de aveia

50 ml de agua

Pitada de sal a gosto

Vegetal (1 cenoura ou 10 folhas de
espinafre ou 1/2 beterraba pequena)

MODO DE PREPARO

Bater no liquidificador os 3 ovos, sal a gosto, 30 gramas de w
aveia, 50 ml de dgua e o Vegetal de sua preferéncia. Depois levar \
em uma frigideira antiaderente.

Recheio pode ser carne moida ou frango desfiado.

Uma receita facil, rdpida e muito nutritiva!

BENEFICIOS ‘

A panqueca é uma dessas receitas que pode ser transformada, sem grandes
dificuldades, em algo light, delicioso e leve. Para quem tem crianga em casa, essa
também é uma forma de incentivar o consumo do espinafre, cenoura ou beterraba,
alimentos que fazem muitos pequenos torcerem o nariz na hora de comer.

O espinafre é uma verdura com muito ferro, fésforo, calcio e contém altas con-
centragdes de vitamina dos complexos A e B. Ele é extremamente conhecido por suas
propriedades nutricionais e, por isso, é caracterizado como um vegetal com capaci-
dade para restaurar energia, aumentar a vitalidade e melhorar a qualidade do sangue.
Além disso, também contribui para formacdo dos dentes e ossos, conservagdo da vi-
sao, prevencdo de desnutrigao e anemias e protegao do sistema cardiovascular

A cenoura é uma raiz que traz beneficios para a saliide como prevenir o envelhe-
cimento, cancer, proteger a visdo e manter o bronzeado.Conhecida por conter uma
grande quantidade de vitamina A, a cenoura é considerada um étimo alimento funcio-
nal e proporciona diversos beneficios para a satde.

Jaabeterraba é um vegetal rico em vitamina A, betalaina, carotenoides e flavonoi-
des, que sdo antioxidantes que combatem o excesso de radicais livres no organismo,

prevenindo danos as células sauddveis e ajudando na prote¢do contra o cancer e al- Aqui tem uma

gumas doengas cronicas. receita féCIl,
rapida e muito
nutritiva!
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Beneficiarios
Unimed

Agora contam com mais um espago em Piumbhi
Central de Relacionamento com o Cliente.

[ANS - n° 32417-5]| ®Pulso

Conheca alguns servigos
deste espaco:

e Autorizagdes de Guias;

e Segunda via de boletos;

e Extrato de utilizagcdo do plano;

e Inclusdes, exclusdes e
cancelamentos;

e Agendamento de consultas;

e Suporte ao cliente.

(37) 3412-0438

Rua Armando Viotti, 180
Centro - Piumhi/MG

Unimed £

Sudoeste de Minas




Centro de
Terapias Unimed

Fisioterapia

Unimed £ I
Sudoeste de Minas

CENTRO
DE TERAPIAS
UNIMED

ANS - n° 32417-5 |l

Av. Juca Stockler, 543
Belo Horizonte - Passos/MG

(35) 3529-2636 :
(35) 3529-2600 L2 s
(Opgao Ndcleo de Atengdo a Salde)



