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~Sailba como a

dengue ataca

Oumosquito aedes aegypti reproduz-se
em agua parada e limpa principalmente em
residéncias e locais abandonados

A dengue, também conhecida como “doenga quebra-0ssos”, € causada por um
virus e transmitida através da picada do mosquito aedes aegypti. Seus primeiros sinto-
mas assemelham-se aos da gripe, mas é muito importante saber que a dengue é uma
doenca grave, que pode evoluir e levar o paciente a morte.

Sintomas — Existem dois tipos de dengue: a classica e a hemorragica. Em geral,
a dengue classica tem duracdo de cinco a sete dias e 0s sintomas sdo: febre alta (39°C a
40°C), dor de cabeca, abatimento, dores musculares e nas articulagdes, erupcdes na pele,
vomitos e dores abdominais.

Nadengue hemorréagica, que é amais grave, além dos sintomas da dengue classica,
aparecem manchas roxas, palidez, frieza nas extremidades, queda da pressao arterial, dor
de garganta, pulso fraco e agitac&o.

Prevencdo — O cuidado é muito importante. O aedes aegypti reproduz-se em
agua parada e limpa. Para prevenir o aparecimento do mosquito da dengue em sua casa,
ndo deixe recipientes com agua parada, cultive suas plantas na terra, guarde as garrafas
vazias de boca para baixo, mantenha pneus velhos cobertos para ndo acumular agua da
chuva e cubra tambores, caixas d’agua e cisternas. Facaasua parte! 1l
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Acabe com o estilo de vida sedentario

O estilo de vida sedentario tem sido relacionado a 28% de dbitos causados pelas
principais doengas cronicas. O exercicio fisico regular moderado e vigoroso reduz o
risco de infarto do miocardio, acidente vascular cerebral, hipertensdo arterial, diabetis

mellitus do tipo I1, doenca diverticular e osteoporose. Seu médico pode orienta-lo
sobre as vantagens da pratica desportiva. Il




é editorial

Viva Melhor busca
qualidade de vida

Viva Melhor ndo é apenas o0 novo nome do Espaco da
Saude que voceé se acostumou a ler, todos os meses. O ti-
tulo mudou porgue o novo encarte do Jornal da Petros vai
tratar ndo apenas de salde. Enfocara outros temas, como
lazer, cidadania, responsabilidade social e meio ambiente.

Tudo isso pode ser resumido na expressao qualidade de
vida. E 0 que 0 Viva Melhor se compromete a levar todos
0s meses aos Participantes da Petros — dicas Uteis sobre
como todos podem contribuir para melhorar a qualidade
de vida, a sua propria, a dos outros e a do ambiente que
nos cerca.

O Espaco da Salde acabou mas engana-se quem pensa
que asalde perdeu espaco. Salide ndo € s6 auséncia de doen-
¢a. Isso é coisa de antigamente. Hoje em dia, a boa medici-
na define salide como uma postura positiva perante a vida.

O Viva Melhor, com sua nova combinacdo de cami-
nhos saudaveis, ficou mais abrangente e mais atraente.
Para comeco de conversa, vai sair sempre com quatro pagi-
nas trazendo muitas informagdes.

Outraboa novidade —além das dicas, a colunada AMS,
com informagdes atualizadas sobre o plano de assisténcia
médica dos empregados da Petrobras.

Muita satide e mais qualidade de vida para todos nos! 11l

jovem&ecrianca

Diferenca entre gripe
e resfriado

Vocé sabia que as criangas s80 mais facilmente atingi-
das pelas complicacdes da gripe? Mas qual a diferenca entre
gripe e resfriado?

Os sintomas da gripe sdo mais generalizados e inclu-
em febre alta, dores no corpo, dor de cabega, tosse e sensa-
¢do de intensa fraqueza. No resfriado, embora os sintomas
sejam parecidos e mais localizados no nariz e garganta, sdo
normalmente mais brandos e de curta duragéo.

Avacina contragripe possui eficdcia comprovadaem
cerca de 80% dos casos. Seu efeito surge 15 dias apds asua
aplicacéo.

Pais, procurem o pediatra de seu filho e conhegam
maiores detalhes sobre a vacina. 1il
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Lentes de contato: cuidados

® Procurar um especialista
para adaptacdo da lente
ao paciente;

o Respeitar o periodo de
troca das lentes;

e Evitar dormir noites
seguidas com as lentes;

o Utilizar corretamente,
porque lesdes de cornea
podem advir do mau uso .

o Respeitar o periodo de
validade;

Azeite de oliva
reduz LDL

A concentracéo

do mau colesterol

€ uma das principais
causas das doencas
cardiovasculares

Além de conferir ao prato um sabor especial, 0 azeite de oliva é um forte aliado na
reducdo do LDL, conhecido como colesterol ruim.

Os beneficios do azeite de oliva estdo relacionados a presenca de acidos graxos mo-
noinsaturados e poliinsaturados, que ajudam a reduzir as taxas de LDL.

Ha cerca de 30 anos, os cientistas ja haviam apontado a influéncia benéfica deste 6leo
vegetal, ao pesquisar a relacdo entre os habitos alimentares dos povos mediterraneos e sua
salide. Na Regido Mediterranea, a incidéncia de problemas como o cancer e as doengas
cardiovasculares ¢ bem menor em relacéo ao restante da Europa.

A concentragdo do mau colesterol é uma das principais causas das doengas cardio-
vasculares. Portanto, uma dieta elaborada com azeite contribui para uma vida saudavel.
O melhor é consumir o azeite de oliva extra virgem sem aquecé-lo, para preservar suas
propriedades nutricionais.

Nao deve ser usado em frituras, porque o0 aguecimento e a queima de dleos e gorduras
produz aformacdo de derivados oxidados prejudiciais a saude. 1l
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Exercicios melhoram dor nas costas

No inicio pode ocorrer alguma dor nos musculos, mas ela
desaparece a medida que a atividade fisica se torna regular

Estar fisicamente ativo ndo significa exercitar-se até o ponto de ficar com os masculos dolo-
ridos. Somente 30 minutos diarios de atividade fisica moderada sdo suficientes, sendo que esse
tempo pode ser dividido em 15 minutos pela manha e mais 15 a tarde.

A atividade fisica ndo precisa ser vigorosa. Na realidade, € melhor a atividade moderada e
mesmo a de baixa intensidade, do que ndo se exercitar. Com a parada dos exercicios, os beneficios
adquiridos comecam a desaparecer em duas semanas e se perdem por completo em oito meses.

Em geral, pessoas com problemas de dor nas costas, nos 0ssos e articulacdes evitam a atividade
fisica, por temerem a dor. No inicio dos exercicios pode ocorrer alguma dor nos musculos, mas

desaparece a medida que a atividade fisica se torna regular.

Fortalecimento Foto 1
dos musculos das I‘
costas, quadris j
e pernas -
m
Coloque suas costas contraa
Foto 2

parede, mantendo seus pés

separados na largura de seus

ombros. Comece aescorregar A
pela parede, dobrando seus -ﬁ{ .
joelhos. Conte até cinco.

N&o va além de sua capacidade.
\olte levemente, expirando.
Repitade5a 10 vezes.

Foto 3

Deite-se de brugos. Aperte 0s
musculos de uma de suas
pernas e comece a levanta-la
do chdo, mantendo os
mausculos estirados. Conte até
cinco e volte lentamente a
pernapara o chdo. Faca

0 Mesmo com a outra perna.
Repita 0 movimento cinco
vezes com cada perna.

Foto 4

Foto 5
Coloque-se em pé, atras de

uma cadeira. Segure firme no

encosto da cadeira. Olhando 1
para frente e mantendo sua
colunareta, estique uma
perna paratras, ndo deixando

0 joelho dobrar. Volte
lentamente. Faga 0 mesmo
comaoutraperna. Repita
cinco vezes com cada perna.

Fortalecimento
dos musculos
abdominais

e das costas

Deite-se bem reto. Inspiree

eleve os bragos acima da cabeca.

Nessa posicao, estique-se ao
maximo, contraindo as pontas
dos pés para baixo, o abdome
para o dentro e 0s bragos para
tras. Mantenhaa posicao por
5a10segundos. Expirando,
volte a posicéo inicial.

Deite-se de costas. Dobre
uma perna. Estique aoutra
que esta no chdo e comece
alevanta-la. Conte até 10

e volte-a lentamente ao chéo.
Faca 0 mesmo com aoutra
perna. Repita 0 movimento
cinco vezes com cada perna.

Na préxima edicdo
mais informacdes sobre
dor nas costas.

(Fonte: Cartilha Aventis Pharma)
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saude da
mulher

Candidiase
vulvovaginal

A candidiase vulvovaginal
é umainfec¢do da vulva
e vagina por um fungo

gue habitaa mucosa
vaginal, crescendo quando
o habitat torna-se favoravel
paraseu desenvolvimento.
O ato sexual ja ndo
é considerado a principal
forma de transmissdo
da doenga, visto que esses
organismos podem fazer
parte da floraendogena
em mais de 50% das
mulheres sem sintomas.

Alguns fatores
que predispdéem
a infecgao

diabetes Melitus,
uso de antibiéticos
e corticéides, gravidez,
uso de contraceptivos
orais e obesidade.

Sinais
e Sintomas
coceira vulvovaginal,
ardor quando urina,
corrimento branco,
vermelhiddo
e edema vulvar e dor

na relacdo sexual.

Cuidados

Evite o uso de roupas
justas e de material
sintético nas pecas

intimas. Havendo alguns
dos sintomas acima,

procure um médico.



Selénio tem diversas propriedades

Selénio é um mineral presente em
Nosso organismo, em minima quantida-
de, mas dotado de diversas propriedades
importantes, entre as quais aumentar a
producéo de glutationa, que protege o cor-
po contra as gorduras nocivas.

Pesquisas realizadas nos EUA, China
e Holanda indicam que o selénio exerce
acdo protetora contra os canceres de ma-
ma, colon, figado, pele, pulmé&o e traquéia.

Estudo realizado na Finlandia reve-
lou que as pessoas com baixos niveis de
selénio séo trés vezes mais propensas a
apresentar doencas cardiacas graves.

Cientistas da Universidade de Bru-
xelas constataram que o selénio fortalece

Pesquisas indicam que
0 selénio exerce acdo protetora
contra varias doencas

0 sistema imunoldgico e protege o orga-
nismo do ataque de diversos tipos de vi-
rus, admitindo-se que possa prolongar a
vida de pacientes com AIDS.
Pesquisadores do Pais de Gales ob-
servaram que o selénio pode diminuir a

ansiedade e a depressdo e melhorar o hu-
mor e reduzir o cansago. ldosos que rece-
beram doses adequadas de selénio apre-
sentaram melhorasignificativa no humor
e nas fungBes mentais.

A principal
fonte é a castanha-do-par4, cultivada na
Amaz0nia, cujo solo € rico nesse elemen-
to quimico. Outras fontes sdo o0s gréos,
semente de girassol, carnes, frutos do mar
(atum e ostras) e alho.

O selénio é tdxico e pode pro-
vocar queda de cabelos, dano ao figado e
inflamacdo nas articulacdes quando ad-
ministrado em doses da ordem de 2500
microgramas por dia.

Novidades da AMS para vocé e seus dependentes

As mudancas que a Petrobras vem promovendo, ao longo dos Gltimos anos, no Programa de Assisténcia
Multidisciplinar de Saide - AMS tém como objetivo permanente a preservagdo do Programae a
busca continua da qualidade dos servigos prestados a todos os seus beneficidrios. Seguindo esta orientacéo,
novos procedimentos e mudancas nos critérios normativos foram implantados. Conheca-os aqui:

Programa de Controle e Tratamento da Obesidade

o avaliacéo e tratamento de pacientes obesos, através de instituicdes clinicas
multidisciplinares especializadas, com cobertura pelo Pequeno Risco

o tratamento cirrgico da obesidade morbida (Cirurgia Bariatrica), com co-
bertura pelo Grande Risco.

Cirurgia refrativa para correcdo de miopia

o cirurgiaestaindicada para pacientes portadores de grau de miopia maior ou
igual a07 (sete), com idade entre 20 e 40 anos, época de maior estabilidade da
acuidade visual. A cobertura paraesse procedimento é pelo Pequeno Risco.

Mudancga nas tabelas de participacdo de quimioterapia/hemo-

dialise/radioterapia

o esses tratamentos passaram a ser cobertos pelo Grande Risco.

Equiparacéo, aos empregados antigos, da participagdo no cus-

teio da AMS (grande risco e pequeno risco), para empregados

admitidos a partir de 01/09/97.

o atendimento a pleito dos empregados através de Acordo Coletivo de Tra-
balho 2001/2002.

Exame para genotipagem do virus daHepatite C
o exame que possibilita o tratamento com medicamentos mais modernos
para pacientes com Hepatite C.

Exame de esofagomanometria
o exame indicado para o diagnéstico de doencas de refluxo, gastroesofagiana,
dor torécica ndo cardiogénica, disfagia e espasmo esofagiano.

Rua do Ouvidor, 98 « Centro * 20040-030 ¢ Rio de Janeiro « RJ « (21) 2506-0335 » www.petros.com.br ¢ petros@petros.com.br

Edicdo: Assessoria de Comunicagao
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Conteddo: Geréncia de Recursos Humanos

Mudanga na tabela de reembolso de medicamentos/dialise
peritonial/proteses externas
o reducdo da participacao do beneficirio.

Classe de Renda (até) Participacao

MSB R$ %

1,3 413,34 2,0
2,4 763,10 3,5
4.8 1.526,20 6,5
9,6 3.052,41 11,0
19,2 6.104,83 17,0
> 19,2 > 6.104,83 19,0

MSB = Menor Saléario Basico (R$ 317,96)

Reinclusdo de enteados de empregados e aposentados, maio-

res de 21 anos e menores de 24 anos, na condi¢do de universi-

tarios, como dependentes na AMS.

o areinclusdo estd autorizada somente para os enteados que tenham sido
inscritos na AMS antes de 01/11/97 e a exclusdo ndo tenha ocorrido por
decisdo do beneficirio titular ou por qualquer motivo que néo o de ter
atingido amaioridade.

Os filhos dos aposentados nas mesmas condi¢fes também po-

derdo ser reincluidos.

Para vocé obter mais informacdes sobre estas mudangas, e

como proceder, entre em contato ou dirija-se a area de AMS

do seu 6rgédo de lotacdo/vinculagdo ou do 6rgdao mais pro-
ximo de sua residéncia.
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