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Com a palavra...

No ano de 2017 a Unimed
completou 34 anos de atuagdo no
mercado de saldde suplementar
na regiao de

area de

abrangéncia de sua

atuagao. E com muito
orgulho

de dirigir, nos dltimos 5 anos, a

gque relato a satisfacao

Cooperativa com muito empenho,
dedicacdo e, principalmente, com
muita Cooperacdo. Ao longo deste
periodo dedicamos nossa gestdo ao
crescimento de nossa Cooperativa.
Conseguimos, alinhados com toda
a legislacio do drgdo regulador -
ANS (Agéncia MNacional de Salide
Suplementar), manter o foco no
cliente, dando todo o atendimento
que
que adquire o plano e tem o direito

se faz necessario ao usuario

a prestacdo de servico. Junto a este
alinhamento, conseguimos manter
a saude financeira da Cooperativa,
frente ao cendrio econdmico-
politico, que assombra nosso pais.
Focamos em projetos que deram
maior visibilidade a nossa marca, nos
inserindo na sociedade, apoiando
projetos sociais nas mais variadas
entidades

assistenciais, seguindo

o planejamento estratégico da
Cooperativa, Melhoramaos a
qualidade no atendimento de nossa
clinica ambulatorial e cirdrgica, com
tecnologias de (ltima geracdo, para
dar melhor atendimento técnico do
nosso cooperado ao nosso paciente
que utiliza nossos servi¢os. Focamos

na nossa rede credenciada, para

Dr. Leonardo Vieira Grazziotin
Vice-Presidente da Unimed AS

dar todo o suporte auxiliar ao ato
médico, que é o primario na escala
de atendimente. Enfim, temos nossa
visdo e missao focadas na gestdo
de uma empresa que presta servico
a pessoas e que precisa dar todo
o suporte para chegar ac maior
propésito, que é a qualidade no
atendimento de nosso beneficidrio.
Agradecemos imensamente o apeio
que nos foi dado ao longo deste ano
pelos nossos clientes, pois nosso
realizado

trabalho foi
no bem de todos, sempre de forma
ética, profissional e honesta.

pensando

Expediente

Informativo da Unimed Alto da Serra

Sociedade Cooperativa de Servigos Médicos Ltda,

Sede

- CEP 9520C
111664 | unir
unimed-as.co

Direcdo Executiva

Presidente: Atilic Costanzi Filhe

Vice-Presidente: |

Superintendente:

Diretoras: lanaina Simaes Pire
lis Antonini, Danis Paim Cif

otin

a1 Aquino

s, Cristiano
anie Tulio

Aline Rotava e Je
Colaboracgao: Lisians

Lomuni

Grafica [ Tiragem: Grafica Nordeste [ 3000

exemplares

Fotdgrafos: Crystal Photos { StudialO f Clemes
Perondi

As colunas assinadas sdo deinteira
responsabilidade dos autores

Mande sua vidas, sug s ou dicas para

mail comunicacas@unimed-as.com.br
it

a0 ajudard na proximo infarm.




Diferencas entre Osteoporose e Artrose

Uma das maiores dividas com relacao as dores de origem
ortopédica, com certeza estdo relacionadas entre artrose
e osteoporose, Normalmente ndo sdo dores dnicas e sim
mdltiplas, afetando joelhos, quadris, coluna.. Contudo, geram
muitas perguntas e questionamentos por parte dos pacientes
devido a dores didrias e recorrentes, podendo acarretar em
limitacoes ou incapacidades fisicas.

As artroses gue popularmente chamamos de “desgaste”,
termo que facilita comunicacao entre médico-paciente,
podemes explicar mais facilmente que se referem a reducao
da cartilagem dentro da articulagde. Essa diminuicao acaba
por gerar dor, rigidez instabilidade e derrames intra-
articulares. Geralmente as artroses se apresentam como
dores piores durante a parte da manhd acompanhadas por
rigidez e limitagao, que vai aliviando ao longo do dia, podendo
acompanhar  edema e inchacos. A artrose normalmente
acomete joelhos, quadris e coluna principalmente, podendo ser
diagnosticada por radiografias simples. O tratamento da artrose
depende de cada caso e deve ser avaliado independentemente,
pois dependendo do grau e acometimento da articulacao,
podemas tratar com medicamentos para dor (analgésicos e
anti-inflamatdrios), infiltrag@es (joelho e coluna) com bons
resultados,

condroprotetores, fisioterapia, exercicios sob

orientacao e em casos mais graves cirurgia.

A esquerda: nesta radiografia de joelho normal,
o espaco entre os ossos indica uma cartilagem
sauddvel (setas) A direita: esta radiografia de
joelho que ficou arqueado pela artrose mostra
perda grave de espago articular (setas).

A diferenca da osteoporose € que esta doenca silenciosa e
com grande acometimento da populagdo mais idosa é a falta de
calcio nos ossos, diferente da artrose em que ha o "desgaste da
cartilagern”. Mais frequente em mulheres devido a menopausa,
explicada pela diminuigdo dos hormonios femininos, que tém

agdo importante sobre os ossos.

Dr. Marcel do Nascimento Martins
CRM 30481 | Ortopedia e Traumatologia

Costumc explicar aos pacientes que a osteoporose nao
déi, exceto quando quebra ou fratura o osso, para um melhor
entendimento. Pensemos da seguinte forma: se o problema
é 3 falta de célcio, isso torna o osso mais fraco e fragil, logo,
fica mais facil fraturar com pequenas quedas ou traumas.
Essas fraturas além de gerarem dor, possuem um impacto
importante sobre os pacientes gue em sua maioria sao idosos,
além de limitagdes fisicas e funcionais, havendo necessidade
de melhor acompanhamento profissional.

O diagndstico da osteoporose é feito pela densitometria
Ossea e nao por radiogralia. Acomete mais frequentemente os
punhos, quadril e coluna,

Quando diagnosticada, a osteoporose € tratada com calcio
e demais protetores, como por exemplo, os aledronatos, para
prevengao das fraturas. Em caso de fraturas os tratamentos sdo
variaveis e devern ser avaliados individualmente, cabendo ao
médico optar par tratar conservadoramente ou cirurgicamente.

%

A esquerda: radiografia de coluna tordcica normal,
A direita: fratura com acunhamento vertebral.

Em suma, artrose € a falta de cartilagem na articulacdo e a
osteoporose € a falla de cdlcio no osse. Cada paciente deve ser
avaliado individualmente, ndo se descartando a possibilidade
de poder ter as duas condicoes, o que é extremamente comum.
Em caso de divida ou tratamento, recomenda-se procurar um

ortopedista para acompanhamento e orientacges.




Cancer de mama: evolucao do tratamento

A medicina é uma profissdc que tem por finalidade
melhorar a vida das pessoas. O conforto e a redugio méaxima
da dor sao nossos objetivos primardiais. A mulher nao precisa
adoecer para sertratada de um cancer. A mutilagdo ocasionada
por um tratamento deve ser encarada come uma limitacdo
de nossas habilidades. Uma mulher sendo tratada por inteiro,
nao se sentindo doente para se curar, significa a plenitude
do cuidado medico. A paciente vista como um todo, a ideia
de preservagao, de reparagdo imediata, de nac mutilacao
e terapias dirigidas especificamente ao tumor devemn ser
buscadas incansavelmente.

O tratamento do cancer de mama passa por importante
evolugae nos dltimos tempos ne que se refere ao tradicional
tripé em que se fundamenta: cirurgia, guimioterapia e
radioterapia. No campo cirdrgico foi notavel a mudanga técnica
do tratamento inicial, que passou das cirurgias demolidoras
com retirada da pele, do misculo e linfenodos até chegarmos
na retirada do nddulo mamdrio, muitas vezes associado a uma
técnica de oncoplastia, para obtencdo do melhor resultado
estética possivel. Nos casos das mastectomias, a preservacao
da pele e dos musculos possibilita, na maioria das vezes, a
reconstrucdo mamaria imediata comn implante. Existe, também,
a opgao de reconstrugao utilizando retalhos miocutaneos com
bons resultados estéticos e funcionais, A lipoenxertia, com
implantes de células-tronco derivadas da gordura, apresenta
resultados promissores na reconstrucdo mamaria. A evolucao
& notavel, também, na abordagem da axila. Passamos da
linfadenectomia radical ao linfonodo sentinela e estamos
proximos de provar gue um exame de ultrassom axilar com
auséncia de linfonodos suspeitos nao necessite de cirurgia.

MNo campo da radioterapia, a evolucdo dos equipamentos,
passando da bomba de cobalto ao acelerador linear, assaciado
ao aprimoramento do calculo de distribuicao das doses do
tratamento, aumentou a eficacia e reduziu muito os efeitos
colaterais. Novas fontes de energia como a adroterapia (energia
praténica) apontam para resultados muita melhaores.

Outra grande evolucao aconteceu no campo da

terapia clinica. Com o desenvolvimento da  avaliacdo
biomolecular e oncogénica do tumor, podemos indicar uma
terapia individualizada para cada caso. Tratamentos com
hormonioterapia, quimioterapia baseada na agressividade
do tumor e terapia dirigida com anticorpos monoclonais
conseguem otimos resultados e com reducgdo dos efeitos
adversos. Demos, também, passo gigantesco com o projeto
genoma humano. Descobrimos que 5% dos casos de cancer de
marma sdo de origem genética o que tornou possivel selecionar
melhor os casos de alto risco e propor melhor as terapias
profilaticas.
Felizmente, houve uma importante quebra do
paradigma em relac3 ixou de ser um
problema individual e esporddico e passou a ser
encarado por todos como um grave prc

satide publica.

Leis federais garantindo direitos, campanhas publicitdrias
frequentes, Outubro Rosa, projetos educacionais e, sobretudo,
a valorizacdo da mulher com a certeza da ndo mutilacdo e a
busca incessante por melhores resultados contribuem muito
para o diagndstico precoce e a cura. Nos, mastologistas,
incentivamos a reconstrugac imediata das mamas e sua
simetrizagao, devolvendo e, sobretudo, melhorando a qualidade

de vida das nossas pacientes.

Dr. Tilio Trevisan
CRM 26354
Mastologia e
Cirurgia Oncologica




Cirurgia Bariatrica

No Brasil, o indice de obesos entre as pessoas acima
de 18 anos esta na casa dos 18%, o que corresponde a
mais de 37 milhdes de brasileiros, segundo dados do
Ministério da Satde. Outra estatistica que cresce € a dos
individuos que procuram a cirurgia baridtrica. Mas a cirurgia
de redugao do estémago ainda levanta muitas dividas e
desconfiancas sobre quem pode ou deve recorrer a esse
tipe de procedimento, quais s3o os riscos envolvidos e a
possibilidade de voltar a engordar apos um tempo.

A opcao pela cirurgia baridtrica deve partir do acordo
entre médico e paciente de que as tentativas de mudanga
de habitos - adocdo de uma dieta equilibrada e rotina de
exercicios - e até o uso de remédios emagrecedores nao
estdo surtindo efeito no tratamento da obesidade.

Ainda assim, para ser candidato a cirurgia é preciso
ter IMC (indice de Massa Corporal) igual ou maior que
40kg/m’, ou acima de 35kg/m’, no caso de individuos que
apresentem complicacdes como diabetes, hipertensao
arterial, apneia do sono entre outras.

O tratamento cirdrgico melhora diversas condicdes e
actes biologicas para reverter a progressdo da obesidade.
Estudos apontam que mais de 30% dos pacientes baridtricos
sao capazes de manter a perda de peso em longo prazo,com
eliminacdo de 50% ou mais do excesso de peso carporal.

A cirurgia baridtrica divide-se entre as de tipo
restritivo, aquelas que reduzem o tamanho do estémago
e, consequentemente, a ingestdo de alimentos; as
disabsortivas, que promovem um desvio no transito
intestinal, diminuindo a capacidade de absorgdo de
alimentos; e as mistas. Entre as técnicas mais comuns estao
a gastrectomia vertical ou Sleeve, que reduz o estomago, e
a gastroplastia em Y de Roux ou Bypass, que também atua
sobre o intestino, Os resultados sdo comparaveis entre as
técnicas, no entanto, dependem do perfil do paciente, em
especial da presenca de doencas asscciadas a obesidade.

A perda de peso motiva o paciente a praticar exercicios
como nadar, caminhar, pedalar, entre outras atividades
fisicas e também estd associada a diversas outras mudancas
ne corpo, que ajudam a reduzir os defeitos no metabolismo
das gorduras.

Dr. Marcio L. de Abreu | CRM 32050
Cirurgido Digestivo Pos-graduado em
Cirurgia Baridtrica e Metabdlica

A combinacao entre reducao de peso e exercicios
melhora a capacidade corporal de queimar gordura, leva a
uma atitude mais positiva e reduz o nivel de estresse. Qutra
consequéncia € a reducdo de horménios como a insulina
(usada para regular o nivel de acticar) e o cortisol (horménio
do estresse). Também melhora outros fatores que reduzem
a captaciio e o armazenamento de gordura em depdsitos.

Vale lembrar que para © sucesso € preciso
acompanhamento multidisciplinar (cirurgido, psicologo
e nutricionista) no pés-operatdrio. Aldm disso, o paciente
precisa realmente estar consciente da necessidade de
uma mudanca de habitos, adotando uma alimentacao mais
sauddvel e menos caldrica e praticando atividade fisica
regularmente.

Sleeve Gastrico Bypass Gastrico

Gastro-jejuno
‘g nastomose

Poutch
Gdastrica
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[ Alca alimentar
Alga bilio
pancreat;ca

=/ —Anastomaose
jejune-jejunal

V.

A



Qb Atualizacoes Médicas

Antonio Francisco

XXXl Curso de Alergia e do Simpdsio Internacional Auma
(Angioedema, Urticdria, Mastocitose e Anafilaxia)
30/05/2016 a 04/06/2016, Sao Paulo - SP

XV Congresso Catarinense de Pediatria e | Congresso
Sul Brasileiro de Alergia e Imunologia em Pediatria
04 a 06/08/2016, Flarianapolis - 5C,

XX1ll Curso Tedrico e Prético de Pneumologia
Pediatrica do Hospital da Crianca Santo Antonio

253 27/08/2016, Porto Alegre - RS.

Arivaldir Borges Oliboni

Instabilidade Femoropatelar

14 a16/04/16, Arena Sauipe - Mata de Sao Jodo - BA.

X Congresso Gaticho de Ortopedia e Traumatologia e
da Il Jornada Gaticha da Abrafito

Bento Gongalves - RS.

48° Congresso Brasileiro de Ortopedia e
Traumatologia

MNovembro de 2016, Belo Horizonte - MG.

Claudia Dickel

71° Congresso da Sociedade Brasileira de
Dermatologia 2016

07 a10/09/16, Porto Alegre - RS.

9°Teraderm da SBD

05 e 06/05/2017, Centro de Convengdes Frei Caneca - SP

Gabriela Poglia Fonseca

2017 AAD Annual Meeting of American Academy
of Dermatology at The Orange County Convention
Center

03 a07/03/2017, Orlando - Florida.

Graziele Viapiana

XXII Curso Tedrico e Pratico de Pneumologia
Pediatrica e Tomografia Computadorizada de Térax
Porto Alegre - RS,

Jaer Jair Dornellas

IX Congresso Gaticho de Atualizacdo em Pediatria e
VI Simpdsio Sul Americano de Pediatria

01 a 04/06/2016, Porto Alegre - RS.

XIX Simpdsio de Doengas de Inverno

052 08/08/16, Porto Alegre - RS.

Jose Luis Vial Felippi

DIGESUL 2016, Congresso Sulbrasileiro de Doencas
Digestivas

2132 23/04/2016, Floriandpolis - SC.

Il Congresso Brasileiro de Doencas Funcionais do
Aparelho Digestivo

28 3 31)07/2016, Gramado - RS.

Karin Maria Velho Dutra
XIX Simpdsio de Doencas de Inverno
05 a 0B/08/16, Porto Alegre - RS,

Lenise do Nascimento

Curso de Pos-Graduagao em Medicina Intensiva
2016 e 2017, Sociedade Universitaria Redentor, Porto Alegre
- RS,

Maicon de Oliveira

IX Congresso Brasileiro Gaticho de Atualiza¢do em
Pediatria e VIl Simpdsio Sul Americano de Pediatria
01 a 04/06/2016, Porto Alegre - RS,

Marcio Gasperin Wanderley
29° International Congress of Radiology ICR 2016
24/09/2016, Buenos Aires - Argentina.

Marcio Luis Abreu

21ST World Congress of Internacional Federation for
The Surgery of Obesity & Metabolic Disorders
28/09 a 01/10/2016, Hatel Windsor Barra, Rio de Janeiro - Rl

Marcos Honorato Arsego

Curso Interativo sobre Fraturas Expostas, realizado
pelo Grupo de Trauma do Instituto de Ortopedia e
Traumatologia do HCFMUSP

03 a05/03/2016, S50 Paulo - SP.

Maria Teresa Xavier Aquino

XXIIl Curso Tedrico-Prético de Pneumologia
Pediatrica do Hospital da Crianca Santo Anténio
Porto Alegre - RS,

Rafael Ragnini Pereira

16° Curso de Dermatoscopia e 5° Curso de Atualizacdo
em Oncologia Cutanea

29/09 a 01/10/2016, Sac Paulo - SP

Roberta Jacoby Mattei

51° JOSULBRA - Jornada Sul Brasileira de
Anestesiologia

03a05/06/2016, Curitiba - PR.

Tuilio Trevisan

Programa Tedrico-Pratico de Educagdo Continuada
em Oncologia e Reconstru¢do Mamdria da Sociedade
Brasileira de Mastologia

Fevereiro a novernbro de 2016, Hospital Aratijo Jorge, Goiania
- GO.
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O objetivo do projeto, idealizado por Luis
Augusto Gongalves Costa-LiderdaAssociacao
dos Tenistas de Vacaria, é desenvolver através
do ténis, o condicionamento fisico, bem-estar
pessoal e as inteligéncias motora, cognitiva,
afetiva-social de criancas e adolescentes na
faixa etaria entre 07 e 16 anos de ambos os
sexos e também de adultos, iniciantes ou ja
praticantes.

Sob a coordenacao de Jaime Perin, o
treinamento é realizado na quadra da
Associacao de Amparo a Meninos Assistidos
- AAMA - e no Parque Santa Teresa, seguido
de torneios internos, regionais e estaduais.

A Unimed Alto da Serra apoia o projeto de
incentivo a pratica de ténis em nossa cidade
e reconhece a importancia da iniciativa em
busca de um futuro melhor para nossas
criangas e jovens.

Passeio
Ciclistico

No dia Q7 de maio de 2017 a Unimed esteve presente
no Passejo Ciclistica "Pedalando com  Sadde”
promevido pela Universidade de Caxias do Sul, Radio
LCS FM Vacaria, Curso de Licenciatura em Educacao
Fisica — Vacaria e Diretério Académico de Educacio
Fisica. Participaram do evento 200 ciclistas. A
atividade teve como objetivo promover a integracio
e incentivar as pessoas 3 pratica de atividade fisica.
Os alimentos arrecadados com as inscrigdes, foram

doados para a Casa Abrigo Divina Providéncia.
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Dia Internacional da Mulher

Em homenagem ao
Dia Internacional da Mulher, no
dia 8 de margo, a Unimed Alto da
Serra presenteou suas clientes e
colaboradoras.

6° Caminhada da
Longevidade

No periodo de 09 a 11 de dezembro de 2016, foram realizadas a 14°
edicdo da Feira de Pequenas Frutas, Artesanato e Mel e a 4° edicdo
da Feira de Frutas Nativas do Rio Grande do Sul Nesta ocasido
ocorred a 6 edicdo da Caminhada da Longevidade com cerca de
120 participantes e os alimentos arrecadados foram doados ao Asilo
Santa Isabel, A Unimed esteve presente, apoiando a caminhada e
incentivando a pratica deste hdbito tao importante para a satide.

Festa dos Motoristas

A Unimed Alto da Serra esteve presente na 19° Festa dos
Motoristas de Vacaria que aconteceu nos dias 6, 7 e B de
janeiro de 2017. O evento contou com varias atracoes como
torneio de futebol e voleibol, brincadeiras e brindes, shows,
jantar dancante, almogo, procissdo motarizada e missa campal.
A festa reuniu um publico aproximado de 10 mil pessoas.

11° aniversario do
CEDEDICA

O CEDEDICA atua com uma metodologia de trabalho
Pedagdgica Educativa onde disponibiliza aos jovens, além de
atendimentos individualizados, projetos/oficinas pedagdgicas
emn turno contrario ao escolar, grupos de pais e palestras que
sao realizadas por profissionais voluntérios da comunidade.
Este ano, o CEDEDICA completa 11 anos de atividades
proporcionande melhorias e oportunidades aos adolescentes.
A data foi comemorada com um show de mégica na Casa do
Pove com o magico Bianconi. A Unimed Alto da Serra faz parte

das empresas amigas do CEDEDICA.



| Realizado no dia 26 de
abril de 2017 na Bendita
Pizzeria com a presenca

dos colabaradores,
Diretoria, Conselho

A Unimed Alto da Serra comemerau juntamente com sua equipe de
profissionais, a Semana da Enfermagem, proporcionando atividades
voltadas ao lazer, beleza, entretenimento e motivacdo.

Faram trés dias CUIDANDO de quemn CUIDA de nossos clientes.

16.05 Aulade Zumba
17.05 Diadabeleza Mary Kay
18.05 Palestra Motivacional com a Dra. Neiva Pacheco

Unimed Alto da Serra ampliando sua rede para atender cada vez melhor seus clientes.

Maria do Rosdrio Ferrinato Martins Thais Spadetto dos Santos Joanine Andrighetti Sotilli
Cardiologia Clinica Médica Cirurgia Vascular
Av. Salzano da Cunha, 484 - sala 501 Rua Pinheiro Machado, 448 Rua Pinheiro Machado, 429
Fone 54 33432768 Fone 54 3231.7011 Fone 54 32324727

Sananduva - RS Vacaria - RS Vacaria - RS
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O Lions Clube International foi fundado por Melvin
Jones no ano de 1917 com o objetivo de promover
os principios éticos e o bem-estar da coletividade
municipal, estadual, federal e em todos os paises do
mundo através do companheirismo, da amizade e da
compreensao mutua entre seus socios. Motivados
em servir desinteressadamente a sua comunidade
e aos seus semelhantes, fomentando um espirito
de compreensdc entre os povos para atender as
necessidades humanitdrias € que o Lions tem se
destacado sempre.

Lions foi o primeiro Clube de Servico que surgiu
e & hoje o maior do mundo, contando com mais de
um milhdo e trezentos mil socios espalhados em
mais de 189 paises e conta com um representante
na ONU. O leanismo é um movimento formado por
homens e mulheres que se propdem a trabalhar
voluntariamente, sem fins politicos, financeiros ou
religiosos, com o lema; - "Nos servimos”,

O Lions Clube de Vacaria foi fundado em 10 de
outubro de 1957, Neste ano leonistico de 2016/2017,
esta sob a presidéncia da Companheira Ledo Marinez
Maria Marin Baldin da secretdria C°L Eneida Adriana
De Raossi Argenta e do tesoureiro CL José Carlos
Zambon, e conta com 54 associados. Fazem parte do
clube, também, criancas (Ledezinhos) e jovens (Leos)
que trabalham sempre em parceria nas atividades e
projetos propostos.

Este clube esta

totalmente integrade com a

ﬂb Parabéns!

Serenata de Natal

A Unimed Alto da Serra parabeniza
o Lions Clube pelos 100 anos

comunidade  vacariense, realizando  diversas
atividades e promogbes como: Maga do Amor,
Jantar do Ti-Ti-Ti, Feijoada do lLedo, Serenatas de
Matal, entre outras. Todas essas atividades tém por
finalidade arrecadar recursos financeiros para que
sejam repassados a comunidade carente, ajudando
através de consultas oftalmoldgicas, éculos, lentes
com profissionais parceiros do municipio, além de
atendimentos e cirurgias junto ao Hospital de Olhos
de Passo Fundo. Nos (dltimos 12 anos foram atendidas
cerca de 10.000 pessoas,

O Lions Clube de Vacaria envolve-se com campanhas
de meic ambiente, civismo, saude, transito, chas
beneficentes, trabalha em parcerias com a Liga
Feminina de Combate ao Cancer, Rotary, AMMA,
Projeto Florescer e o Projeto Bomba Amiga com
o Corpo de Bombeiros, repassando verbas para
aquisicao de equipamentos gue auxiliam nas
atividades de emergéncia. Estd em desenvolvimento
o projeto “Lions e vocé contra a dengue” que tem por
finalidade combater 0 mosquito da dengue através do
plantio da crotalaria. Participa também da campanha
Clube Sangue Bom, junto ao Hospital Nossa Senhora
da Oliveira.

Ao completar o Centenario do Lions International,
estamos fazendo o nosso servir sempre “escalande

novas montanhas”, segundo Bob Corlew - Presidente
do Lions International.

Mudas de
Crotaldria

Ledezinhos
em acdo




Dicas de saude

E hora de cuidar da satide mental

O cuidado com a saude & um dos assuntos mais
recorrentes nos Ultimos anos, pauta de indmeras campanhas,
acdes e debates e, logo que falamos de cuidado com a
salde, algumas das primeiras associacbes que vém a nossa
imaginagao sao: alimentacao equilibrada, atividades fisicas,
exames preventivos, entre outras medidas de cuidado com o
carpe. Mas sé com o corpo?

Tao importante quanto a sadde fisica, a satde mental
vem ganhando cada vez mais relevancia e merecido lugar
de destaque nos canais de comunicagao, publicagoes, sites e
outros espacos, especializados ou ndo, na drea da sadde. Por
que, durante um bom tempo, nos preccupamos tanto com
nosso corpo e nos esquecemos de cuidar de nossa salde
mental? Claramente, essa questdao demanda uma reflexao
muito mais extensa e aprofundada, mas alguns tdpicos
podermnos pontuar neste artigo, de forma didatica e objetiva.

N3o podemos cuidar bem do que nao conhecemos.
Afinal, o que é saiide mental?

A expressac "salide mental” nos faz associar rapidamente
a "doenca mental” e suas manifestagoes. Porém, o primeiro
padrao que podemos e devernos quebrar, & justamente esse,
afinal de contas, salde mental nao é apenas a auséncia de
uma doenca mental. Tanto os conceitos, como sua vivéncia,
vao muito aléem. Ser alguém mentalmente saudavel € estar
bem consigo mesmo, é ser consciente das exigéncias da
vida, & sentir-se capaz de lidar com as emoctes - as boas
e, principalmente, as ruins — e compreender que € possivel
e natural buscar ajuda quando necessario. Sadde mental
esta relacionada a forma como reagimos diante das diversas
situagdes que possam apresentar-se em nossas vidas,

Passar por algum tipo de sofrimento significa que nao
somos mentalmente saudaveis?

N3o. Todas as pessoas podemn apresentar sinais de
sofrimento psiquico em alguma fase da vida e é t3o normal
quanto machucar alguma parte do corpo. As vezes podemos

evitar a dor, seja ela fisica ou emocional, mas em algumas

ocasiGes, nao depende apenas de nds mesmos. £ passar par
algum tipo de dor ou sofrimento, ndo significa que ndo sejamos
mentalmente saudaveis. O que determina se ha ou ndo um
equilibrio, € a maneira como reagimos a esse sofrimento e os
meios que encantramos para lidar com ele.

Algumas pessoas tém mais dificuldades em lidar com
determinados pensamentos, sentimentos e emogoes?

Sim e isso ocorre com muito mais frequéncia do que se
imagina. Culturalmente, somos ensinados a ndo demonstrar

nossas fraquezas e dificuldades, o que acaba dificultando o
momento de buscar ajuda. Todos passamos por situagoes
dificeis e naturalmente, ern algum momento da vida, teremos
dificuldade para lidar com nossas emocfes. O gue ndo
significa que todos temos os mesmos problemas, afinal, cada
individuo € Unico e suas peculiaridades sempre devemn ser
respeitadas. Pessoas que sofrem de algum tipo de doenga
mental - depressao, transtorno de ansiedade, transtorno
bipolar, sindrome do panico, fobia social, entre tantas outras
- podem sentir-se mais vulnerdveis perante as demandas
da vida cotidiana e merecem atencao e cuidados especificos,
além de acompanhamento médico e/ou terapéutico.

Como manter a satide mental?

- Mantenha sentimentos positivos consigo mesmo,
com os outros e com a vida

«  Cuide da sadde do corpo, pois dela também depende
a saude da mente

«  Aceite a vocé mesma e aos oulros, com todas as suas
qualidades e limitagges

«  bvite o consumo de dlcool, drogas e medicamentos
sem prescricdo medica

- Tenha sempre em sua vida um tempo reservado para
o lazer, a convivéncia com os amigos e com a familia

- Sempre que sentir a necessidade, procure ajuda
[ — =
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O Laboratério Unimed AS tem
uma equipe preparada e atenciosa,
além de todo conforto, qualidade
e agilidade que vocé precisa para
realizar seus exames.

Coleta a vacuo | Resultados no mesmo dia
Coleta em casa | Qualidade certificada pelo
Programa Nacional de Controle de Qualidade

Aberto de Segunda a Sexta, das 7h as 15h, sem
fechar ao meio-dia. Sabado das 7h as 12h.

SEMPRE PERTO DE VOCE.

Unimed 4%

Alto da Serra

Clinica Ambulatorial e Cirdrgica
Rua Borges de Medeiros, 2340
Vacaria - RS | 54 3511 1664
www.unimed-as.com.br
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Vocé que é de Vacaria e regiao pode usufruir de todos os servigos
da Clinica Ambulatorial e Cirdrgica da Unimed.

Atendimento Atendimento Laboratério e Bloco Servico de
Clinico 24h Pediatrico Diagndstico por Cirdrgico Remocao
Imagem

CLINICA AMBULATORIAL E CIRURGICA
Rua Borges de Medeiros, 2340 | Gléria | Vacaria - RS | Fone/Fax: 54 3511 1664



