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PETROS

Caminhada: um exercicio
simples e benéfico

Dar atencao ao corpo prati-
cando exercicios fisicos com pra-
zer, alimentando-se corretamen-
te, fazendo exames periddicos,
separando um dia s6 para rela-
xar e conviver com a familia e
0s amigos, sao algumas atitudes
que direcionam a uma vida mais
saudavel.

Fonte: Ministério da Satde

A inércia e o sedentarismo
prejudicam o corpo e a mente.
Por isso as pessoas precisam criar
um habito saudavel - exercitar-
se. Ndo precisa dedicar horas em
uma academia de ginastica. Bas-
ta apenas ter uma atividade fi-
sica reqular. Um dos exercicios
mais simples e benéficos a sal-
de é a caminhada. Nao tem con-
tra-indicacoes.

Se o tempo também for um
entrave, incorpore a caminhada
a sua rotina. Transforme uma ati-
vidade rotineira em alguns mi-
nutos de caminhada, como nas
pequenas compras, no servico de
banco, buscando os filhos na es-
cola. Com certeza o corpo agra-
decera. E bom lembrar que, para
trazer vantagens a sal(de, a ca-
minhada deve ser sempre praze-
rosa e produzir bem-estar - se-
ndo a qualidade de vida fica com-
prometida.

0 ideal é andar meia hora,
cinco vezes por semana. O exer-
cicio ainda pode ser dividido ao
longo do dia em trés séries de

10 minutos. Quem segue essa
receita queima gorduras, melho-
ra a freqliéncia respiratéria e
ganha mais disposicao.

Mas antes de iniciar uma ca-
minhada é preciso tomar algu-
mas precaucdes. Olhar sempre
para frente para ndo se curvar e
forcar a coluna e usar um ténis
com solado macio e mais eleva-
do no calcanhar, a fim de evitar
problemas nos joelhos.

Agora s6 é preciso um pouco
de boa vontade e persisténcia.
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OTITE EXTERNA

sinbnimo ou nome popular

A otite externa é uma infeccao
na pele do canal do ouvido cau-
sada por varios tipos de germes
ou fungos. Para facilitar a com-
preensao dessa infeccdo e a sua
localizacdo, vamos lembrar que o
ouvido é dividido em trés partes:
externo, médio e interno. 0 ouvi-
do externo é formado pela orelha
e canal auditivo. Na extremidade
desse canal estd a membrana tim-
panica. Atras da membrana esta o
ouvido médio; a terceira parte é

o ouvido interno ou labirinto.

Editorial

Bom, barato e

saudavel

Sem mais desculpas de que a
academia esta cara demais. 0
Viva Melhor desse més destaca a
importancia da caminhada. Sim-
ples, sem contra-indicacdes e o
melhor, de graca. Dé uma volta
no parque, ande pela praia ou
passeie sem direcao, o impor-
tante é exercitar-se. A inércia e
o sedentarismo prejudicam o
corpo e a mente, por isso, as
pessoas devem criar o habito da
caminhada. Mas como a falta de
tempo muitas vezes atrapalha,
o Viva Melhor separou algumas
dicas para vocé deixar a pregui-
¢a de lado e conciliar os exerci-
cios com a sua rotina. Ainda
nessa edicdo, vocé também fica
por dentro do que é otite exter-
na, uma infeccao na pele do ca-
nal do ouvido causada por va-
rios fungos. Boa leitura!

Como se adquire?

A maceracao da pele pela agua,
o trauma causado pelo ato de in-
troduzir cotonetes ou outros ob-
jetos no ouvido e a umidade, fa-
vorecem o crescimento de germes
e fungos.

0 que se sente?

A infeccao aguda é caracteri-
zada por uma severa e profunda
dor de ouvido. A dor usualmente
vem precedida ou acompanhada
de coceira. Quando a infeccao se
torna crdnica, ocorrem episodios
agudos recorrentes, coceira irri-
tante e descamacoes da pele do
canal.

Como o médico
faz o diagnéstico?

0 diagnéstico é feito através
da historia do paciente e do exa-
me otoldgico (do ouvido). Na in-
feccao aguda o conduto auditivo
externo apresenta intensa sensi-
bilidade dolorosa a manipulacdo.
A pele se apresenta vermelha e
edemaciada. Raramente a otite ex-
terna aguda vem acompanhada de
secrecdo ou perda auditiva.

A OTITE EXTERNA
AGUDA E CRONICA
E UM PROBLEMA
DE OUVIDO TAO
COMUM ENTRE 0S
NADADORES QUE E
CHAMADA TAMBEM
DE “OTITE DOS

NADADORES”

Como se trata?

0 tratamento é feito com anal-
gésicos, calor local, instilacdo de
gotas e limpeza do canal. As ve-
zes torna-se necessario prescrever
antibioticos.

Como se previne?

0 uso de uma solucdo acida no
ouvido pode ajudar na prevencao
da otite do nadador, como por
exemplo, uma solucdo de acido
acético (vinagre) diluido com
metade de alcool. Cotonetes nao
devem ser usados para secar ou
limpar o ouvido, pois tendem a
remover a cera que ajuda na pre-
vencao das infeccdes e podem le-
sar ou causar irritacdo na pele do
canal. O uso de protetores para
evitar a entrada de agua no ouvi-
do, macios como os de silicone,
sdo recomendados para prevenir
as otites.

Fonte: www.abcdasaude.com.br



institucional A M S

Investimento na AMS

cresceu 22%
em 2004

A Petrobras, por meio da AMS, destinou em 2004 0 acréscimo dos custos hospitalares, de material e medicamen-
R$ 560 milhdes a salide de seus empregados, apo-  tos, a maior abrangéncia de cobertura, o crescimento do efetivo
sentados, pensionistas e respectivos dependentes. 0  de pessoal e as exigéncias e necessidades das pessoas decorrentes
montante significou R$ 103 milhdes a mais em rela-  do perfil da populacdo atendida influenciaram no aumento.
¢do ao ano anterior. 0 namero de beneficiarios também cresceu: foram 237 mil no
Da quantia, R$ 424 milhdes (75%) foram cus-  ano passado contra 234 mil em 2003. Desse total, 107 mil utiliza-
teados pela Petrobras, superando os 70% que de-  ram o programa pelo menos uma vez em 2004, contabilizando mais
vem ser cobertos pela companhia, conforme pre- de 1 milhdo de consultas.
visto em Acordo Coletivo de Trabalho. Isso repre- E por tudo isso que a AMS teve 72% de satisfacdo por parte dos
sentou um investimento médio de R$ 1,8 mil por empregados da ativa na Pesquisa de Ambiéncia Organizacional rea-
beneficiario durante todo o ano. O restante (25%) lizada em 2004.

foi pago pelos empregados.
AMS nos dltimos dois anos

Custo x Participacdo* Total de beneficiarios x usudrios*
1
Beneficiarios
Usuarios
2003 2004 2003 2904
‘ H Custo W Participagao ‘ W Usuéarios mBeneficiarios
* em R$ milhées * em milhares de pessoas

Médico Pleno
A area de Recursos Humanos da ‘B Adailton da Silva

Batista, novo gerente
Petrobras passou por uma
reestruturacdao no inicio de 2005
e criou uma geréncia especifica
para cuidar da AMS. O objetivo é
melhorar ainda mais o
atendimento aos beneficiarios,
assim como a gestdo do
programa de sadde.

Atribuicao da nova geréncia:
“Orientar e avaliar a gestdao da AMS através do
desenvolvimento de acdes integradas junto as diversas
unidades do Sistema Petrobras, contribuindo para a
retencao e atracao de pessoas.”




AMS falando em prevencao

Cuide-se e previna-se contra o
reumatismo

Sentir dor é sempre desagradavel e
incomoda qualquer um, ndo importa
em que parte do corpo isso aconteca.
Quando essa sensacdo atinge as arti-
culacdes, o incomodo pode ser ainda
maior, pois geralmente leva a limita-
cdo dos movimentos. Todas as enfer-
midades que afetam o sistema articu-

cidas popularmente como reumatismo.

As doencas reumaticas sao uma das
maiores causa de procura pelos servi-
cos de salde, principalmente pelos
idosos. Segundo o Ministério da Sau-
de, essas doencas atingem cerca de
20% da populacdo brasileira com mais
de 40 anos.

Por que ocorre a artrose?

A medida que as pessoas envelhe-
cem, as articulacdes sofrem um pro-
cesso de desgaste fisioldgico natural.
Junto com esse envelhecimento, ha
perda de massa 6ssea e diminuicao da
musculatura, proprias da idade. Geral-
mente, os problemas nas articulagdes
provocam dor, deformagdo e limitagao

lar e 6sseo de uma pessoa sdo conhe- dos movimentos.

A artrose é a mais conhecida das doencas reumati-
cas e um dos problemas mais comuns do sistema articu-
lar. Ela ocorre devido a degeneracdo progressiva dos te-
cidos que compdem as articulagdes. Essa doenca pode

atingir qualquer articulagdo, sendo mais freqiiente na-
quelas que suportam mais peso, como, por exemplo, 0s
joelhos e o quadril. Outra parte do corpo bastante afeta-
da pela artrose, principalmente em mulheres, sdo as maos.

Dicas de prevencao e reducao dos sintomas:

Dados das sociedades de Ge-
riatria e de Reumatologia esti-
mam que o reumatismo atinja
cerca de 20% da populagao aci-
ma de 40 anos. Acredita-se que
todas as pessoas que chegarem
aos 90 anos de idade terdo al-
gum grau de comprometimen-
to osteoarticular, mas nao ne-
cessariamente apresentarao os
sintomas da doenca.

RAPIDAS:

e A Petrobras e a Federacdo Unica dos Petroleiros (FUP) constituiram uma comissdo para tratar de questdes especificas da AMS. A
comissao foi criada a partir do Acordo Coletivo de Trabalho 2004/2005 e vem se reunindo mensalmente. A pratica tem se mostrado
bastante produtiva, ja tendo trazido resultados positivos para os beneficiarios do programa de salde.

e (s aposentados, pensionistas e dependentes da AMS tém até o dia 31 de maio para vacinarem-se contra a gripe. A vacina
pode ser tomada em qualquer clinica de imunizacdo. Os beneficiarios poderao solicitar reembolso de 50% do valor, pela
AMS, até um total de R$ 25,00, mediante apresentagdo de recibo. Vale lembrar que as pessoas com mais de 60 anos podem
tomar a vacina gratuitamente na rede piblica de sadde.

e 0 Hospital Pro-Cardiaco, no Rio de Janeiro, volta a atender os beneficiarios da AMS a partir de maio. Sendo um hospital de alta
tecnologia, voltado para as areas de diagnéstico e tratamento de doencas cardiovasculares mais complexas, recomenda-se que pacien-
tes com casos menos graves procurem cardiologistas em outros ambientes de atencdo a salide antes de acessarem o Pr6-Cardiaco.

Fale com a AMS

0800-780810 (Rio de Janeiro) :: 0800-8884400 (Sdo Paulo) :: 0800-714080 (Bahia) :: (82) 217-7835 (Alagoas) :: (84) 235-4039 (Rio Grande do
Norte) :: (27) 3761-4001 (Espirito Santo) :: (22) 2761-2560 (Macaé) :: (31) 3529-4148/3298-3118 (Minas Gerais) :: (61) 429-7155 (Brasilia)

e Praticar atividades fisicas regulares, como hidroginastica e caminhadas;

e Evitar exercicios fisicos de grande impacto, a longo prazo;

e Nao praticar atividades prolongadas e repetitivas, como digitacao;

e Nao realizar, de forma prolongada, atividades artesanais, como trico e croché;
e Usar sapatos confortaveis;

e Ter acompanhamento de um fisioterapeuta;

¢ Alimentar-se de forma saudavel;

e Manter peso adequado.

melhox



