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Beterraba

Da raiz ao suco, conheca suas vantagens

Vocé sabia que a beterraba tem
alto valor nutritivo, principalmente
quando ingerida crua? E que o suco
atua bem em pacientes com cancer
e leucemia, além de prevenir gripes
e resfriados? Poucos sabem, mas a
beterraba é fonte de vitalidade e
pode ser aproveitada em 100%.

Talos e folhas, desprezados pela
maioria das pessoas, concentram sais
minerais e vitaminas como A, B1, B2
e C. Depois de lavados, podem ser
usados em saladas, refogados, sopas
ou cozidos no vapor. A raiz (parte
avermelhada) é utilizada em saladas
cruas e sucos.
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A beterraba também é 6tima fon-
te de fluor, manganés, calcio, fos-
foro, ferro, sodio, potassio (respon-
savel pelo equilibrio da agua no or-
ganismo), cloro, silicio e zinco (ne-
cessario aos tecidos cerebrais). Ela
previne anemia, regulariza o funci-
onamento do estdmago, vesicula, fi-
gado, rins e 0 excesso de acidos no
organismo, comum em quem conso-
me muito aglcar, carnes e gorduras.

Quando crua, o potencial da be-
terraba aumenta. Protege contra reu-
matismo e artrite, combate fraqueza
organica e possiveis problemas na
prostata.

Atualmente o estresse é 0 maior
companheiro do ser humano, e infe-
lizmente, ndo pode ser considerado
um bom amigo. Também chamado de
tensdo emocional, o estresse pode
contribuir para o aparecimento de
doencas como a hipertensdo arteri-
al, doencas do coracdo, gastrite, Ul-
cera e alguns tipos de cancer.

Para as pessoas que tém “proble-

Com todos esses atributos, ain-
da tem muita gente que diz ndo ao
legume, especialmente, as criangas.
Por isso, para driblar caretas e cara
feia, é necessario um pequeno tru-
que: Pegue o suco da beterraba e
misture com mel, maca ou laranja.
0 paladar ficara agradavel e o pim-
polho, bem alimentado.

Fonte: Ministério da Satde

Acabe com o

mas do coragdo” ou “pressdo alta”, a
tensdo pode agravar ainda mais de-
terminada doenga e até dificultar o
tratamento.

0 recomendavel para evitar a ma
companhia é simples: exercite-se.
Pratique atividades fisicas, faca ca-
minhadas e prefira comidas leves e
saudaveis. Sua salde agradece!

Fonte: Sociedade Brasileira de Cardiologia



Vocé é 0

pela seguranca no transito

A combinacgdo da falta de educa-
¢ao no trénsito com uma boa dose de
desinformagdo e negligéncia de pais
desatentos resultam em uma estatis-
tica aterrorizante: acidentes de tran-
sito sdo a principal causa de morte e
sequelas entre criancas de 1 a 14 anos.

Por isso, segue o alerta: todo cui-
dado é pouco a respeito da seguranca
ao transportar os filhos no carro. Quem
carrega uma “carga” tdo preciosa no
banco de trds ndo conhece 0s riscos
envolvidos quando se esta a frente do
volante. “Quem dirige acha que nao
h& necessidade de adotar medidas de
cautela no transito. E natural acredi-

Editorial

Este més os leitores do Viva
Melhor notaram uma mudanga na
publicacdo antes mesmo de come-
carem a avaliar o contetdo edito-
rial. O encarte ganhou novo pro-
jeto grafico, muito mais moderno
que o anterior.

A roupagem que estréia nesta
edicdo faz parte de uma estraté-
gia de comunicagdo que objetiva
tornar o veiculo visualmente ain-
da mais atraente, valorizando as
informacodes.

Outro dado importante é que,
a partir de agora, o Viva Melhor
finalmente ganha a cara da revista
Petros, principal publicacdo da
Fundacdo. No linguajar técnico dos
publicitérios é o que se costuma
chamar “integracdo das midias™.

Esperamos que vocé aprove as
mudancas. No mais, boa leitura.

tar que nada vai acontecer. O proble-
ma é que a maioria dos desastres € pro-
vocado por terceiros”, afirma Alberto
Francisco Sabbag, médico especialis-
ta em medicina de trafego e secreta-
rio geral da Associacdo Brasileira de
Medicina de Trafego (Abramet).

Segundo a coordenadora nacional
da ONG Crianca Segura, Luciana O. Rei-
Ily, em caso de acidente, a crianga tem
até 71% de chance de sobreviver e nao
sofrer lesdes se estiver numa cadeiri-
nha ou em um assento de seguranca.

0 assunto é sério, ndo pode vaci-
lar. Deixar seu filho de fora desses nu-
meros € facil, mas requer comprometi-
mento e atencdo, por isso sigas as ori-
entacdes a seguir:

TRANSPORTE
CORRETAMENTE

Até 1 ano de idade

Os bebés com até um ano de idade
devem ser transportados deitados em
cadeirinhas de seguranga, sempre no
banco de tras. A cadeira deve estar pre-
sa no banco pelo cinto de seguranga.
E importante ler com ateng&o as ins-
trucdes de instalacdo da cadeira. Para
voce ter certeza que seu filho esta se-
guro, a cadeirinha ndo pode se mover
mais do que 2 centimetros de um lado
para o outro. E para ndo machucar o
bebé, entre as tiras da cadeirinha e o
corpo da crianca é preciso ficar um
espaco de folga de um dedo.

De 1 a 4 anos de idade

As criangas com idade entre 1 e 4
anos também devem ser transportadas
em cadeirinhas. Quando as cadeiras
estdo instaladas corretamente elas di-
minuem 0s riscos de morte e lesdes
graves em até 70%.

De 4 a 10 anos de idade

As criangas com mais de quatro
anos precisam usar suportes especiais
(buster), que ajudam a adequar o cin-
to ao tamanho da crianca na fase em
que sdo grandes demais para sentar na
cadeirinha e ainda pequenas para usar
o cinto normal. O suporte de seguran-
ca permite que o cinto do veiculo ajus-
te-se corretamente ao ombro e a cin-
tura da crianca.

Acima de 10 anos

As criangas que j& passaram dos dez
anos podem ser transportadas usando
0 cinto de segurancga de trés pontos.
Mas por seguranga precisam ter o ta-
manho adequado, ou seja, sentar e
dobrar os joelhos na borda do assen-
to sem afastar as costas do encosto
do banco.

1. O lugar mais adequado para a
instalacdo da cadeira de seguranga é
o0 centro do banco traseiro. Nessa po-
si¢do a crianca fica afastada das por-
tas, onde ocorrem 31% das colisBes
laterais. Evita ainda que ela mexa na
trava ou acione o vidro.

2. Para a seguranga da crian¢a, 0
cinto que fixa a cadeirinha no auto-
movel deve estar bem ajustado.

3. Néo adianta colocar a crianga
sobre o equipamento se ela ndo esti-
ver presa com o cinto da cadeirinha.
Como esta mais alta, no caso de coli-
sdo ou freada, ela pode ser arremessa-
da contra o painel do carro.

4. Nunca substitua o suporte de
elevacdo por almofada. Num choque,
a crianga pode escorregar e fazer com
que o cinto do veiculo machuque seu
pesco¢o ou abdome.

5. Proiba que a crianca se alimente
ou brinque com objetos pontiagudos
enquanto estiver na cadeira, evitando
que ela engasgue ou se machuque.

Fonte: Sociedade Brasileira de Ortopedia e Traumatologia



Campanha de vacinacao

No periodo de 19 a 30 de abril,
nas unidades da Petrobras (quadro
abaixo), a AMS vai disponibilizar a
vacina contra gripe para todos os be-
neficiarios dependentes, aposen-
tados e pensionistas.

0 custo da vacina serd de R$
19,88 para adultos e criangas acima

BAHIA

Camagari: FAFEN - FABRICA DE
FERTILIZANTES NITROGENADOS
Salvador: RNNE - SERVICOS
COMPARTILHADOS - SRQV
Madre de Deus: TRANSPETRO -
DTNEST/GEMADRE

ESPIRITO SANTO

Vitéria: DTSE/VITORIA, e UN-ES
MINAS GERAIS

Betim: REGAP
PARANA

Araucéaria: REPAR - REFINARIA
PRESIDENTE GETULIO VARGAS
Paranagua: TRANSPETRO -
TERMINAL DE PARANAGUA
Sdo Mateus do Sul: UN DA
INDUSTRIALIZAGAO DO XISTO -
PETROBRAS/SIX

RIO DE JANEIRO

Angra dos Reis: TA - GUANABARA -
ANGRA DOS REIS

Duque de Caxias: TECAM - CAMPOS
ELISEOS

Macaé: E&P SERV - RH/AM; e TECAB
— MACAE

Rio de Janeiro: CENPES, RB-1,
EDIHB, TA - GUANABARA - ILHA
D’AGUA, EDISE, TRANSPETRO - SEDE,
FRONAPE, UN-RIO/ATP-BRC/SMS; e
APOIO PARA ANGRA

de 3 anos de idade, e de R$ 17,48
para criancas até 3 anos de idade, sen-
do o desconto efetuado no contra-che-
que dos beneficiarios titulares da AMS,
no més subseqiente a vacinacao.

Vale lembrar que nas clinicas e hos-
pitais particulares a dose da vacina
custa em torno de R$ 40,00 a R$ 50,00.

RIO GRANDE DO SUL

Osoério: TA — RS; e TTOL - SUL — RS
SANTA CATARINA

Itajai: UN-RIO/ATP-S

Séo Francisco do Sul: TRANSPETRO

- TERMINAL SAO FRANCISCO DO SUL
SAO PAULO

Maua: UN-RECAP - SMS - SAUDE
Paulinia: UN-REPLAN (REFINARIA DE
PAULINIA)

Séo Sebastido: TRANSPETRO:
PETROBRAS TRANSPORTE S.A.

Séo Paulo: EDISP e TI SP / RSPS -

SERVICOS COMPARTILHADOS — SRQV
SERGIPE

Laranjeiras: FAFEN - FABRICA DE
NITROGENADOS

Se vocé reside numa des-
tas cidades, dirija-se a Unida-
de da Petrobras mais préxima
de sua residéncia, munido da
Carteira da AMS.

Porém, se vocé tem 60 anos
ou mais e reside distante des-
tas cidades, lembramos que as
vacinas estardo disponiveis
nos Postos de Saude, gratui-
tamente.

BENEFICIARIOS!

Devido a erro no pro-
grama de emissdo dos ex-
tratos da AMS do més de
fevereiro/04, alguns ex-
tratos foram emitidos
com dados incorretos,
embora ndo tenha sido
afetado o processamento
dos descontos do més.

Caso vocé ja o tenha
recebido, devera descon-
sidera-lo e descarta-lo.

Informamos que um
novo extrato foi emitido
e estd sendo enviado para
residéncia de todos os be-
neficiarios.

Vocé contribui
para a AMS

Caso vocé venha a receber um
atendimento caracterizado como de
GRANDE RISCO (internacdes clinicas
e cirlrgicas, quimioterapia, radio-
terapia e hemodiélise) lembre-se de
assinar a RSP — Relagdo de Servicos
Prestados, conferindo, antes, 0s
itens que estdo sendo cobrados pela
instituicao credenciada. Havendo al-
gum item que vocé tenha ddvida ou
discorde de sua cobranca, comuni-
que-se com a area da AMS para obter
0s esclarecimentos necessarios.



falando em prevencéo

cuidados com a saude

Hoje o conceito de satde é mui-
to mais do que a auséncia de doen-
cas. Também é integral e engloba to-
das as dimensdes do ser humano: fi-
sica, emocional, social, intelectual,
espiritual e profissional. E o desen-
volvimento total de nosso potencial.
E alegria e bem-estar que se traduz
em felicidade.

A AMS também estd investindo
nessa proposta por meio dos seus pro-
gramas de promocdo da salde, e quer
que voceé e seus dependentes tenham
uma vida mais saudavel. Isso é mais
simples do que vocé pensa. Bastam
algumas pequenas mudancas de ati-
tudes e no estilo de vida, para viver
mais e melhor. Ai vdo algumas dicas.

com VOCE sobre 0s

SAUDE INTELECT
* Leia mais.
* Estude, faca cursos.
* Ponha mdsica na sua vida — a musi-
ca tem o poder curativo porque elimi-
na os pensamentos negativos, alivia a

tensdao e melhora o humor.
* Tenha atividades recreativas.

SAUDE EMOCIONAL
* Cultive a sua auto-estima — estabeleca objetivas
realistas e recompense a si mesmo quando atingi-los;
rejeite pensamentos negativos.

* Cultive 0 bom humor — saiba que uma boa risada pode fazer mais
pela sua satde do que qualquer comprimido, xarope ou injecéo.
* Fuja da rotina — a rotina “vicia” a mente e a mente viciada é o

caminho mais curto para o estresse e a depressdo.

SAUDE FISICA
* Alimentacdo com baixo teor de gordura, frutas,
vegetais e cereais.
* Mexa-se. Pratique uma atividade fisica.
* Evite o fumo, alcool e outras drogas.
* Tenha atitudes seguras — dirija com seguranca, pratique sexo
seguro, tenha cuidado com o sol, cuide de sua coluna e pratique normas
de seguranca na sua casa.
* Durma bem — dormir de 6 a 8 horas ajuda seu sistema imunoldgico a lutar
contra as doengas.

* Utilize adequadamente a AMS — reconheca e trate os problemas
mais comuns em casa, aprenda nogdes de primeiros socorros,
escolha um médico que esteja apto a decidir com

vocé sobre suas questdes de saude.

SAUDE SOCIAL
* Mantenha lagos familiares
— qualquer relacionamento a
longo prazo requer atencéo,
e é necessario fazer ajustes
para aprender a lidar com as
mudancas.

* Construa amizades — ter
amigos pode operar mudan-
¢as muito positivas em sua
saude.

* Encontre um tempo para
seus filhos.

* Aproxime-se dos seus co-
legas de trabalho — manter
relacdes amigaveis, pode aju-
da-lo a melhorar a comunica-
¢do e tornar o trabalho mais
agradavel.

SAUDE ESPIRITUAL

* Comece por vocé — transfor-
me as suas escolhas em objeti-
vos e caminhe em direcdo ao que
acredita.

* Tenha coragem para mudar —
isso requer forca de vontade e
determinacéo. Exerca a ousadia
construtiva.

* Compreender e respeitar 0s
seus limites e os do préximo
constituem uma das chaves para
viver bem.

SAUDE PROFISSIONAL
* Acorde feliz e compartilhe essa sensagdo
com as outras pessoas.

* Transforme seus problemas em oportunidades.
* Seja persistente e visualize os objetivos e
metas que persegue.

* Aprecie cada momento de seu dia de trabalho.
* Comece seu plano de melhoria hoje.

AMS
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