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Ginastica ajuda na gravidez

Veja como
Nao hd contra-indicagoes de exercicios desde manter a boa
que aprovados e acompanhados pelo médico forma

Uma mulher ganhou a medalha de bronze em natagdo, nas olimpiadas de 1952,
estando gravida. Isso comprova a eficicia de um programa de exercicios regular, inteli-
gente e saudavel na gestacdo.

Atualmente, obstetras indicam varios tipos de exercicio durante a gravi-
dez. Nio hd quaisquer efeitos nocivos do exercicio realizado durante a fase de
gestacdo, desde que aprovado e acompanhado pelo médico.

E comum surgirem problemas circulatérios nas pernas, durante a gravi-

dez. Uma énfase especial deve ser dada aos exercicios que estimulem a irriga-

¢do sangiiinea das pernas (ciclismo, por exemplo), e aos exercicios de
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DOSES HOMEOPATICAS

A ingestdo de flior em excesso, principalmente pelas criangas,

Informacdéo
e prevencdo

fortalecimento moderado da

regido dorsal alta. IlI

Agua é
importante para
a saude

pode manchar e enfraquecer os dentes.

Se a febre ndo passa dos 37,5°, é melhor deixar os antitérmicos de lado,
pois nesses casos o mal estar é leve é ndo hd risco de convulsoes.

A digestdo de frutas e legumes é mais ficil que a de carnes,
frituras e gorduras.

Altas taxas de dcido trico no organismo causam uma doenga chamada
gota, que pode afetar as articulagdes. Para evitar o problema, a pessoa
deve restringir o consumo de carnes vermelhas, mariscos, sardinha,

feijao, lentilha e ervilha.



editorial

Reciclagem: fonte de renda

A reciclagem nao é somente o
reaproveitamento do lixo. Antes de tu-
do, ela é a maior aliada para a manu-
ten¢do de nosso meio ambiente, pre-
servando a qualidade de vida do mun-
do em que vivemos. Além disso, re-
presenta importante geracao de ren-
da para os catadores.

A sociedade considera o problema
do lixo uma questao a ser resolvida pelo
Poder Publico, o que ndo deixa de ser
correto. Mas esse problema diz respeito
também a toda a popula¢do e as empre-
sas. Afinal, quem produz o lixo?

Atualmente podemos afirmar que

¢ muito mais por motivagao econdmi-

ca do que por convic¢do social ou am-
biental que boa parte da sociedade bra-
sileira recicla seu lixo. Por essa razdo, a
reciclagem passou a ser, nos ultimos 20
anos, a unica fonte de renda de milha-
res de pessoas.

Nesse ponto, merece destaque a
reciclagem de aluminio, onde o Bra-
sil atingiu, em 2001, 78% de reapro-
veitamento, indice inferior apenas ao
do Japao.

Nos paises desenvolvidos, a cons-
cientiza¢do veio ha algum tempo, com
a educagdo da crianga. No Brasil, feliz-
mente, jd estamos dando os primeiros

passos. lll

saude do
homem

Camisinha Masculina

A camisinha masculina é uma capa de ldtex que deve ser colocada de forma a

envolver o pénis, evitando a transmissao de doengas sexualmente transmissiveis,

como a AIDS.

O preservativo deve ser colocado sempre antes do inicio da relagao,

quando o pénis estiver endurecido. Um espago de 2cm deve ser deixado na

ponta para depdsito do esperma, evitando que a camisinha se rompa.

Nio é aconselhdvel utilizar duas camisinhas ao mesmo tempo, pois

aumenta o risco de ruptura.

Prefira as lubrificadas ou utilize lubrificantes a base de dgua, para que

o latex do preservativo nao seja atacado por produtos quimicos, o que pode

causar rompimento. Quando for comprar, verifique o selo de garantia do
INMETRO e a data de validade. Ill
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Dicas para
emagrecer

* Mudar as opgdes de lazer:

a0 invés de sair para jantar,
sair para dangar.

e Para passar muito tempo fora
de casa, ndo esquecer de
providenciar uma fruta ou

outro alimento leve.

A noite a digestao ¢ mais
dificil, por isso um jantar farto
pode dificultar o
emagrecimento e prejudicar

0 Sono.

Alimentos ricos em dgua,
como melancia, meldo e maga
hidratam o organismo

e ajudam a saciar a fome.

As balas a base de algas ajudam
aenrijecer a pele fldcida.

e O agticar mascavo ¢ rico em
minerais, perdidos no processo
de refinagdo, mas produz
tantas calorias quanto
o0 agucar branco.

Molhos de salada que levam
creme de leite, maionese
e muito azeite doce sdo

altamente caloricos.

Verduras cozidas no vapor
conservam mais seus
nutrientes e sdo saborosas
quando temperadas com
molho de soja.

O azeite de oliva é apropriado
para saladas e pratos frios,
enquanto o comum ¢é utilizado
em pratos que vao ao fogo.

A dieta de poucas calorias
pode ser saborosa se forem
usados temperos e
condimentos que realgam o
sabor da comida. M



AIDS exp6e o0 organismo
a varias doencas

O risco de transmissdao do HIV da mde para o filho pode

ser reduzido em até 67% com uso de medicamentos

Como vocé ja sabe, a AIDS é uma
doenga provocada por virus — o HIV:
virus da imunodeficiéncia humana.
O HIV tem "atra¢do" pelas células do sis-
tema de defesa do nosso organismo.
Quando atacadas pelo HIV, estas célu-
las perdem a capacidade de prote¢do e o
organismo fica indefeso, exposto a vari-
os tipos de doencas principalmente al-
gumas formas de cincer e infec¢oes.
Contaminacao ¢ A contaminagio de-
corre de relagdes sexuais, transfusdo de
sangue contaminado, uso de agulhas e
seringas infectadas, feridas ou cortes na
pele ou mucosas em contato com liqui-
dos e secre¢des contendo o HIV.

A mae transmite o HIV para seu
filho através da placenta, durante o
parto ou na amamenta¢ao. A mulher
¢ mais vulnerdvel a infe¢do pelo HIV,
tanto pela drea de exposi¢do vaginal
quanto pela permanéncia do esperma
na prépria vagina e utero.

Homens e mulheres correm risco
maior de infec¢do se a mulher estiver
menstruada durante a relagdo sexual.
Homens podem transmitir o virus para

seus parceiros. Mulheres podem passar

o HIV para suas parceiras. O esperma
pode propagar o virus se entrar em con-
tato com qualquer ferida aberta na pele
ou na mucosa. A saliva conduz o HIV
se houver sangue infectado misturado

( ferida ou doenca na boca ).

Esterilizacdao ¢ Nio ¢ possivel con-
trair o HIV doando sangue. Mas tatu-
agens e piercings podem ser formas de
transmissdo, se os instrumentos que
cortam e perfuram a pele ndo forem
devidamente esterilizados. Da mesma
forma os instrumentos utilizados por
profissionais de saude devem estar
adequadamente imunizados .
Durante a prética de esportes,
deve-se ter cuidado com ferimentos
que sangrem. O sangue infectado pode
contaminar outro atleta se ele tiver

ferimento na pele ou mucosas.

A presenca de doenga sexualmen-
te transmissivel (sifilis, gonorréia, en-
tre outras) aumenta o risco de contrair

e transmitir o HIV.

Diagnéstico e tratamento
O diagnéstico assim como o tra-

tamento de pessoas positivas para o

HIV é realizado por médicos que co-

nhecem os medicamentos utilizados
("coquetéis") e seus efeitos colaterais.

O teste negativo para HIV ndo
significa que a pessoa ndo esta conta-
minada. Ap6s o contagio o organismo
demora um tempo para produzir
anticorpos contra o virus, denomina-
do "janela imunolégica”, no qual o in-
dividuo estd infectado pelo HIV, mas
o0 exame ¢é negativo.

Esse periodo vai de 15 dias até 3
meses, podendo excepcionalmente ser
mais prolongado. O risco de transmis-
sao do HIV da mae para o filho pode
ser reduzido em até 67% com uso de
medicamentos apropriados durante a
gravidez, no momento do parto, assim
como administrando o medicamento
ao recém-nascido durante um més e
meio, sempre sob orientagdo médica.

O usudrio de drogas injetdveis ndo
deve compartilhar seringas. O HIV ndo é
transmitido por tosse, espirros, alimen-
tos, piscinas, toalhas, assentos sanitarios,
animais caseiros, mosquitos e outros in-

setos, talheres, copos, nem abracos. Il

Qualidade dos alimentos e suas artérias

Colesterol causa problemas
arteriais. O excesso no sangue
pode aumentar o risco de
ataque cardiaco ou de derrame

As artérias sdo vasos onde circula o sangue rico em oxigénio e glicose para

nutrir os rgaos do corpo. Para que o sangue possa fluir pelas artérias, elas devem

estar desobstruidas.

A substincia que mais contribui para obstrugao do fluxo do sangue nas artérias,

conseqilentemente para o aumento do risco cardiaco, é o colesterol. O colesterol

existente no sangue se origina do figado e dos alimentos ingeridos.

O figado produz 80% do colesterol no sangue e os outros 20% provém dos

alimentos. Mas a qualidade do alimento ingerido pode manter normais os niveis de

colesterol. Pense nisto quando for se alimentar. llI
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Agua potavel
@ sindnimo
de saude

A maioria das doengas
nos paises em
desenvolvimento vem
da dgua ndo tratada

A Organiza¢do Mundial da Saude
(OMS) define a dgua potével como aque-
la que apresenta aspecto limpido e trans-

AMS

parente, sem cheiro ou gosto duvidoso,
ndo contenha nenhum tipo de micror-
ganismo que transmita doencas ao ser
humano ou substincia em concentra-
¢30 que possa causar qualquer tipo de

dano a saude.

Levantamentos feitos pela OMS
evidenciaram que a grande maioria das
doengas existentes nos paises em de-
senvolvimento vem da 4gua ndo trata-
da. A doengas mais comuns que po-
dem ser transmitidas sao a febre tiféide,
salmonelose, desenteria bacilar, colera,

diarréia, hepatite A e giardiase.

Considerando a importancia do
saneamento basico na saide da popula-
¢do brasileira, o Viva Melhor vai
abordar em préximas edigoes essas mo-
Iéstias acima descritas, incluindo a for-

ma de prevencao. Il

Virus causa hepatite A

E a forma mais comum de hepatite
e também a mais contagiosa e a me-
nos grave. A doenga é causada por um
virus. A transmissio pode ocorrer
quando uma pessoa ingere dgua ou

alimentos contaminados pelo virus.

Entre 15 a 50 dias ndo aparecem
sintomas. A partir do 50° dia a pessoa
pode ter mal-estar, cansago, urina es-
cura, ictericia (pele amarelada) e dor
na regiao do figado. Na maioria dos

casos, hd a cura sem deixar seqiielas.

Prevencao

Inclui vacinagdo, comer alimen-
tos adequadamente preparados, be-
ber dgua somente potavel.

O tratamento é repouso no leito e

acompanhamento médico constante.

Carteira da AMS: garantia para o seu atendimento e de seus dependentes

+ A carteira da AMS, acompanhada de um documento de identidade pessoa responsdvel e para receberem atendimento devem estar

pessoal, é o instrumento que habilita o empregado/aposentado/pensio-
nista e seus dependentes a utilizarem o Regime de Escolha Dirigida.

Regimes de Escolha para atendimentos na AMS

Escolha Dirigida: regime em que o atendimento ¢é realizado por
institui¢des ou profissionais credenciados e o pagamento ¢é feito
diretamente pela Petrobras sem qualquer desembolso no mo-

sempre acompanhados de um portador de uma dessas carteiras.

Pessoa responsavel

E a pessoa, maior de 21 anos, designada pelo beneficidrio
titular para acompanhar seus dependentes nos atendimentos
previstos na AMS e estd autorizada a assinar RSP ou ATO,
sendo-lhe vedado qualquer tipo de atendimento pela AMS.

mento da prestagdao dos servicos e descontado posteriormente do

beneficidrio titular o valor da sua participacdo. + A carteira de pessoa responsavel é emitida somente para os

seguintes casos:

- empregado(a) ou aposentado(a) separado(a) judicialmente
com a guarda dos filhos menores de 16 anos, cujo ex-conjuge
esteja excluido da AMS.

- filho menor de 16 anos estudando em cidade diferente da resi-
déncia de seus pais, desde que nessa cidade haja credenciamento
da Petrobras.

- dependentes menores de 16 anos, cujos pais ndo possam
acompanha-los por motivo de trabalho.

Livre Escolha: regime em que o atendimento é prestado por institui-
¢des ou profissionais ndo credenciados, segundo escolha pessoal
do beneficiario, que realiza diretamente o pagamento e posterior-
mente é reembolsado da parcela de participagdo da Petrobras.

+ A validade da carteira dos beneficidrios titulares (empregado/apo-
sentado/pensionista) e dos dependentes responsédveis é semestral e
sua distribuigao ¢ feita pelo Orgdo de lotagdo, no caso de emprega-
do, ou enviada pelo correio no caso de aposentado/pensionista,

para o enderego residencial constante no cadastro da Petros. Dicas * Comunique a0 seu érgio de lotagio/vinculagio qual-

quer alteragdo que ocorra na sua condi¢do de beneficidrio ou
na de seus dependentes, inclusive altera¢do de enderego para
que fique garantido o recebimento da carteira da AMS, evitan-
do assim, o uso indevido por parte de terceiros. * Mantenha
em lugar de fécil acesso sua carteira da AMS atualizada.

Dependente responsavel

Dependente inscrito na AMS com idade igual ou superior a 16
anos com competéncia para atestar a execu¢do dos servigos
(assinar RSP ou ATO) e autorizar a Petrobras/Petros a efetuar
descontos ou cobrangas das parcelas de responsabilidades do
beneficidrio titular.

Telefones de Contato: 0800-780810 (RJ) - 0800-8884400 (SP) *
0800-714080 (BA) » (82) 217-7835 (AL) * (84) 235-4039 (RN) *
(27)3761-4001 (ES)

+ Somente recebem carteira da AMS o beneficidrio titular e o depen-
dente responsédvel. Todos os demais dependentes encontram-se
listados na carteira do titular, do dependente responsédvel ou da
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