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Muitas pessoas

vém usando

= 0usosdo de um melhor

:' J‘ desempenho esportivo

anabolizantes \ (5 e uma boa aparéncia.
para ter aumen- Efeitos - O sinal mais
to do volume dos mus- caracteristico do uso é

culos e de for¢a, sem saber o mal que
as substincias podem causar ao organismo.

Os esterdides anabolizantes sio de-
rivados sintéticos da testosterona, isto é,
do hormonio sexual masculino. Pesquisa
feita nos Estados Unidos revelou que de
6 a 11% dos estudantes universitarios do
sexo masculino e cerca de 2,5% do sexo
feminino usaram essa substincia sem in-

dicagao médica. As razdes apontadas para

um aumento rapido no
volume corpdreo. Os efei-
tossobre o organismo podem

ser: aumento do tamanho do coragdo, pressio
altae aumento do colesterol, levandoa gran-
derisco de doengas cardfacas e até amorte.
No figado, os anabolizantes podem
ocasionar tumores malignos e hepatite.
Nos homens, podem provocar eregoes fre-

qtientes e dolorosas, esterilidade e impo-

téncia. Nas mulheres, mudanga do ciclo
menstrual, aumento do clitéris e da to-
nalidade da voz, que se torna mais grave.
Na esfera psicoldgica sdo observadas de-
pressdo, agressividade e irritabilidade.
Orientacao médica * No Brasil, des-
de 1998, a venda deste tipo de substancia
s6 pode ser feita com a apresentacio de
receita médica. Os “complexos vitami-
nicos” indicados por colegas de academias
devem ser evitados.

Qualquer orientagdo deverd ser
feita pelo seu médico e por um profissio-
nal de educagio fisica. Para ser sarado
ndo precisa se “bombar”. 1l

Lesdes podem ser evitadas

As quedas ou escorregoes e Usesapatos fechados e evite

* Jamais deixe objetos

* Quando for dormir,

podem causar desde solados lisos; espalhados pelo chao deixe uma luz fraca acessa,
lesdes leves, como « Coloque tapetes de borracha da casa porque podem para facilitar sua visao;
contusoes e torgoes, no banheiro, no chuveiro causar tropegoes; ¢ Descendo ou subindo uma

até muito graves, como
as contusoes cerebrais

e as fraturas de fémur.
Tome alguns cuidados:

e drea de servico;

 Nunca suba ou des¢a da
condugdo antes que o veiculo
tenha parado completamente;

« Nao encere o piso. Prefira
os tapetes com borracha
na parte inferior,
pois fixam-se no chao;

escada, utilize o corrimao;
o Preste toda a aten¢do

quando andar por ruas

ou calcadas esburacadas. Il



editorial

A polémica se iniciou ap6s ma-
téria amplamente divulgada pela
imprensa, dando conta que algu-
mas sociedades cientificas america-
nas estavam publicando que a te-
rapia de reposi¢ao hormonal causa
aumento de incidéncia de cancer
de mama e risco vascular, com mai-
ores chances de problemas cardio-
l6gicos, como o enfarte.

Primeiramente é preciso se saber
qual o tipo de reposicao hormonal que
estd sendo feita, com que objetivo, por
quanto tempo e que tipos de hormé-
nios estdo sendo utilizados.

A noticia veiculada refere-se a
trabalhos em mulheres americanas
que entraram no programa de repo-
si¢do hormonal em 1995, com téc-
nica de reposi¢dao de horménios fe-
mininos (estrogénio e progesterona)
em altas doses, associados de forma
continua.

Esse método ja havia sido dis-
cutido e amplamente difundido den-
tro da comunidade cientifica. Esta-

Reposi¢ao hormonal:
parar ou continuar?

belece que s6 deve ser empregado
apoés rigorosa avaliacao dos paré-
metros de risco-beneficio.

Se existem duvidas ou receios
quanto ao fato de continuar ou nao
a fazer reposi¢dao hormonal, pergun-
te ao seu médico qual o tipo de repo-
sicdo, por quanto tempo devera ser
utilizada e que atitudes podem ser
tomadas para, no caso de existirem
riscos, eles serem minimizados e de-
tectados o mais rdpido possivel.

E possivel detectar riscos, uti-
lizando-se de védrios recursos que a
medicina moderna coloca a disposi-
¢do, tais como: mamografias, ultra-
sonografias, dosagens hormonais,
perfil lipidico (controle de gordu-
ras), controle do funcionamento he-
patico, renal, vascular e cardi6-
logico, além do acompanhamento da
pressdo arterial.

Antes de tomar uma decisao iso-
ladamente, converse com seu médico
e com ele decida qual o melhor proce-
dimento a ser seguido. I

Veja como evitar a giardiase

Vocé sabe o que ¢é giardiase? E uma das infecgdes mais comuns no mundo,
ocasionada por um parasita denominado gidrdia lamblia, presente nas fezes que con-

taminam o meio ambiente.

Sua transmissdo pode ocorrer quando se ingere dgua nao tratada ou alimentos
contaminados e de pessoa a pessoa, por uma md higiene, como nao lavar as maos apds

usar o banheiro.

A maioria das pessoas nao apresenta sintomas. As que apresentam podem quei-

xar-se de dores abdominais, diarréia, fezes fétidas, azia, ndusea e vomitos. O grupo
mais afetado é o de criancas entre 8 meses a 10 anos.
Prevencao * Moscas e baratas podem também passar pela fezes contaminadas e levar
o parasita para os alimentos. Como prevencao, deve-se lavar bem os alimentos e
protegé-los contra insetos, ferver a d4gua antes de consumi-la, se nao souber da ori-
gem, além de manter uma cuidadosa higiene pessoal. Seu médico poderd orienta-lo
quanto ao diagndstico e tratamento. 1l
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Perdoar faz
bem a sauide!

Vocé sabia que guardar mégo-
as pode deixar vocé doente? E o
que dizem as novas pesquisas re-
alizadas nos Estados Unidos. Se-
gundo os estudiosos, o simples ato
de perdoar pode diminuir a ten-
sa0, reduzir a pressao sangiiinea e
também a freqiiéncia cardiaca.

Os pesquisadores descobriram
também que o perddo néo traz so-
mente beneficios espirituais e emo-
cionais, mas que também é exce-
lente para a sadde fisica.

Entao, por que nao come¢amos

hoje mesmo? 1l

Precaucoes
na terceira idade

Se vocé tem 60 anos ou mais, ai vao

algumas dicas de vacinagdo e de exames.

Vacinas

e Tétano —a cada 10 anos. Para aqueles
que nunca tomaram a vacina é
necessdria a aplicacdo de trés doses

e Gripe—anualmente
» Pneumonia—a cada 5 anos
Exames que devem

ser feitos anualmente

 Medic¢ao da pressao arterial

* Colesterol
e Pressdo ocular
e Urina

« Ginecoldgico

e Préstata



Radiografias fazem
mal a saude?

Muitas sdo as duvidas quanto as
radia¢des. Fazer exame radioldgico faz
mal? Se precisar fazer um raio X vou
ficar com céncer? O uso das radiagoes
na vida do ser humano pode melhorar
as condigoes de vida?

Essas sdo apenas algumas pergun-
tas que passam pela cabeca das pessoas.
Mas ninguém se preocupa com 0s
beneficios das radia¢des ou mes-
mo com as emitidas pelo tubo
de imagem da televisdo e
pelo telefone celular.

Na verdade, a uti-
lizagdo requer cuida-
dos, mas se usada com
seguranca e sabedoria
seus beneficios sdao
muito maiores. Tirar
radiografias ndo faz mal a
saude. S6 beneficia aquele que
dela faz uso.

Radia¢des na natureza * A vi-
da no planeta estd exposta a radiagdo
c6ésmica (particulas com grande ener-
gia provenientes do espaco) e de ele-
mentos naturais radioativos existentes
na crosta terrestre, como potassio, cé-
sio, uranio, entre outros.

A intensidade dessa radiagdo tem
permanecido constante por milhares de
anos. Os antepassados sempre estive-
ram expostos a ela, e atualmente as
pessoas também estdo.

E a chamada radiagao natural ou
radiagdo difusa, que provém de muitas

fontes. Cerca de 30% a 40% se devem

araios cosmicos. Alguns materiais ra-
dioativos, como potassio*’, carbono®,
uranio e torio estdo presentes em quan-
tidades varidveis nos alimentos. Uma

quantidade razodvel vem do solo e de

materiais de construgio.

Aplicagdes

das radiagoes * Hoje,
quando se fala em aplicacdes das radi-
acdes, pensa-se imediatamente em ra-
diologia e tomografia, ou seja, radio-
logia médica. Porém o campo é muito
mais amplo.

A radiagdo é usada na medicina
nuclear. Na inddstria, para medida de

espessura ou de niveis de materiais,
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de pesquisa sobre desgaste de motores
e conservacao de alimentos. Na agri-
cultura, para resolu¢ao de problemas
basicos de producdo de alimentos, cri-
acao de novas variedades
de plantas com ca-
racteristicas me-
lhoradas e con-
trole e eliminagdo
de insetos.

Prote¢do * Tendo
em vista os danos
bioldgicos causados
nos seres vivos, tor-
nou-se necessario es-
tabelecer meios de
protegdo aos que tra-
balham com radia¢ao
e a4 popula¢do em

geral.
Foram cria-
dos organismos
internacio-
nais, que de-
finem as gran-

dezas de medida da

@ radiagdo e suas unida-
M des e estabelecem os li-

mites maximos permitidos.

No Brasil, a Comissdao Nacional
de Energia Nuclear (CNEN) e o Ins-
tituto de Radioprotecdo e Dosi-
metria (IRD) sdo responsdveis pela
legislagédo e pela fiscalizagao do uso
da radiagao. lll

Fonte: Edson B. Pedrosa, tecndlogo
radiologista da adm. hospitalar
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Conheca um pouco
sobre o efeito estufa?

Existem alguns gases na atmosfera
que impedem que parte do calor de nosso
planeta escape para o Universo. Isso
denomina-se efeito estufa, um fendme-
no natural que ocasiona uma temperatu-
ra média de 15 graus C na Terra.

Se ndo existisse esse fendmeno, as
pessoas estariam submetidas a um frio
de 18 graus C negativos. A manuten¢do
de temperatura da Terra era garantida ba-
sicamente pela presenca do didxido de
carbono, do 0z6nio e do nitrogénio,
além do vapor d’agua.

A camada formada por esses gases im-

pede a dispersdo no espago das radiagoes

solares refletidas pela Terra, num efeito
analogo ao que produz o vidro das estufas
destinadas ao cultivo de plantas ex6ticas.
Entretanto, a medida que o homem
comegou a queimar florestas e a fazer
uso de gases sintéticos, passou-se a con-
centrar muito mais gas carbonico na at-
mosfera e despejar outros gases, como
metano e os sintéticos clorofluorcarbono
e hidrogeniofluorcarbono usados princi-

palmente na industria de refrigeradores.

Houve intervencao nos niveis de

concentragio de gases, modificando o cli-
ma e desestruturando os padroes de esta-
¢oes e de umidade.

Como conseqiiéncia a essa agressao
ao meio ambiente temos uma atmosfera
mais densa, que retém muito mais calor
do que o desejado. O resultado concreto
dessa insensatez serd 0 aquecimento glo-
bal de nosso planeta, estimado em 2 a 6°C
nos préximos 100 anos. Il

O que vocé precisa saber sobre
inclusao e exclusdao de dependentes

A inclusdo de dependen-
tes na AMS s6 pode ser feita
por empregado e estd restrita
a conjuge, companheiro(a) e
filho(a), observadas as orien-
tagdes normativas vigentes.
AMS-Orientagdes aos Bene-
ficidrios pdginas 27 e 28.

A exclusio de um depen-
dente pode ser feita, a qual-
quer momento, por vontade
manifesta e através de justifi-
cativa por escrito do bene-
ficidrio titular, desde que a in-
clusdo ndo tenha ocorrido
por determinagdo judicial.
Observagdes:

1. A reinclusdo de dependen-
te, excluido por vontade do

Dicas
e Informe seus familiares sobre as providéncias que de-
vem ser tomadas em casos de acidentes ou de emergéncia,
com vocé ou com um de seus dependentes na AMS.
e Caso vocé tenha duavidas sobre procedimentos que lhe

sejam recomendados, busque orientagdo com os médicos
da Petrobras ou com um profissional de sua confianga.

ap6s cumprida a caréncia de
um ano, respeitadas as orien-
tagdes normativas para inclu-
sdo de dependentes, vigentes
a época da reinclusio.

2. Nido serd permitido ao apo-
sentado ou pensionista a re-
inclusio de dependente.

3. Ex-cdnjuge ou ex-compa-
nheiro(a) ndo pode ser manti-
do como beneficidrio depen-
dente da AMS. Sua exclusdo

do 6rgdo de lotagao/vinculagao
do beneficidrio titular, apds aver-
bacdo da separagdo consensual/
divércio, independentemente
de sua solicita¢do por escrito.
4. Eventuais manuten¢des de
ex-cOnjuge ou ex-companhei-
ro(a) por determinac¢io judi-
cial terdo desconto integral
tanto para Pequeno Risco co-
mo para Grande Risco. Il

Novidades
Em agosto foi dis-
tribuido para todos
os beneficidrios ti-
tulares (empregados/
aposentados/pensionis-
tas) o novo guia AMS -
Orientagdes aos Benefi-
cidrios. Produzido pelo
RH Corporativo, o guia
atende a antiga reivindi-
cacdo dos beneficidrios.
Nele vocé encontra as prin-
cipais informagdes sobre o
Programa de AMS. Leia
com atengdo e mante-
nha sempre a mao, pois
a qualquer momento ele
poderd ser util.

beneficidrio titular, somente ¢ Telefones de Contato * 0800-780810 (R]) * 0800-8884400 (SP) * 0800-

permitida ao empregado e  serd feita pela drea de pessoal 714080 (BA) * (82)217-7835 (AL) ¢ (84) 235-4039 (RN) ¢ (27) 3761-4001 (ES)
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