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Dar atenção ao corpo prati-
cando exercícios físicos com pra-
zer, alimentando-se corretamen-
te, fazendo exames periódicos,
separando um dia só para rela-
xar e conviver com a família e
os amigos, são algumas atitudes
que direcionam a uma vida mais
saudável.

CaminhadCaminhadCaminhadCaminhadCaminhadaaaaa: um e: um e: um e: um e: um exxxxxererererercícicícicícicícicíciooooo
simples e benéfisimples e benéfisimples e benéfisimples e benéfisimples e benéficococococo
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A inércia e o sedentarismo
prejudicam o corpo e a mente.
Por isso as pessoas precisam criar
um hábito saudável – exercitar-
se. Não precisa dedicar horas em
uma academia de ginástica. Bas-
ta apenas ter uma atividade fí-
sica regular. Um dos exercícios
mais simples e benéficos à saú-
de é a caminhada. Não tem con-
tra-indicações.

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

O ideal é andar meia hora,
cinco vezes por semana. O exer-
cício ainda pode ser dividido ao
longo do dia em três séries de
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10 minutos. Quem segue essa
receita queima gorduras, melho-
ra a freqüência respiratória e
ganha mais disposição.

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

Agora só é preciso um pouco
de boa vontade e persistência.
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Saiba comoSaiba comoSaiba comoSaiba comoSaiba como
se prevenirse prevenirse prevenirse prevenirse prevenir

Otite ExternaOtite ExternaOtite ExternaOtite ExternaOtite Externa

Dicas paraDicas paraDicas paraDicas paraDicas para
redução dosredução dosredução dosredução dosredução dos
sintomas desintomas desintomas desintomas desintomas de
reumatismoreumatismoreumatismoreumatismoreumatismo
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EditoriEditoriEditoriEditoriEditorialalalalal
Bom, barato eBom, barato eBom, barato eBom, barato eBom, barato e
saudávelsaudávelsaudávelsaudávelsaudável

Sem mais desculpas de que aSem mais desculpas de que aSem mais desculpas de que aSem mais desculpas de que aSem mais desculpas de que a
academia está cara demais.academia está cara demais.academia está cara demais.academia está cara demais.academia está cara demais.     OOOOO
Viva Melhor desse mês destaca aViva Melhor desse mês destaca aViva Melhor desse mês destaca aViva Melhor desse mês destaca aViva Melhor desse mês destaca a
importância da caminhada. Sim-importância da caminhada. Sim-importância da caminhada. Sim-importância da caminhada. Sim-importância da caminhada. Sim-
ples, sem contra-indicações e oples, sem contra-indicações e oples, sem contra-indicações e oples, sem contra-indicações e oples, sem contra-indicações e o
mmmmmelhelhelhelhelhororororor, d, d, d, d, de gre gre gre gre graça. Dê umaça. Dê umaça. Dê umaça. Dê umaça. Dê uma voltaa voltaa voltaa voltaa volta
nnnnno paro paro paro paro parquequequequeque, an, an, an, an, anddddde pela pre pela pre pela pre pela pre pela praiaiaiaiaia oua oua oua oua ou
passeie sem direção, o impor-passeie sem direção, o impor-passeie sem direção, o impor-passeie sem direção, o impor-passeie sem direção, o impor-
tantantantantante é ete é ete é ete é ete é exxxxxererererercitar-secitar-secitar-secitar-secitar-se. A inér. A inér. A inér. A inér. A inércicicicicia ea ea ea ea e
o sedentarismo prejudicam oo sedentarismo prejudicam oo sedentarismo prejudicam oo sedentarismo prejudicam oo sedentarismo prejudicam o
corpo e a mcorpo e a mcorpo e a mcorpo e a mcorpo e a menenenenentetetetete, por isso, as, por isso, as, por isso, as, por isso, as, por isso, as
pessoas devem criar o hábito dapessoas devem criar o hábito dapessoas devem criar o hábito dapessoas devem criar o hábito dapessoas devem criar o hábito da
caminhada. Mas como a falta decaminhada. Mas como a falta decaminhada. Mas como a falta decaminhada. Mas como a falta decaminhada. Mas como a falta de
tempo muitas vezes atrapalha,tempo muitas vezes atrapalha,tempo muitas vezes atrapalha,tempo muitas vezes atrapalha,tempo muitas vezes atrapalha,
o Viva Melhor separou algumaso Viva Melhor separou algumaso Viva Melhor separou algumaso Viva Melhor separou algumaso Viva Melhor separou algumas
dicas para você deixar a pregui-dicas para você deixar a pregui-dicas para você deixar a pregui-dicas para você deixar a pregui-dicas para você deixar a pregui-
ça de lado e conciliar os exercí-ça de lado e conciliar os exercí-ça de lado e conciliar os exercí-ça de lado e conciliar os exercí-ça de lado e conciliar os exercí-
cios com a sua rotina. Aindacios com a sua rotina. Aindacios com a sua rotina. Aindacios com a sua rotina. Aindacios com a sua rotina. Ainda
nessa edição, você também ficanessa edição, você também ficanessa edição, você também ficanessa edição, você também ficanessa edição, você também fica
por dentro do que é otite exter-por dentro do que é otite exter-por dentro do que é otite exter-por dentro do que é otite exter-por dentro do que é otite exter-
na, uma infecção na pele do ca-na, uma infecção na pele do ca-na, uma infecção na pele do ca-na, uma infecção na pele do ca-na, uma infecção na pele do ca-
nal do ouvido causada por vá-nal do ouvido causada por vá-nal do ouvido causada por vá-nal do ouvido causada por vá-nal do ouvido causada por vá-
rios fungos. Boa leitura!rios fungos. Boa leitura!rios fungos. Boa leitura!rios fungos. Boa leitura!rios fungos. Boa leitura!

OTITE EXTERNAOTITE EXTERNAOTITE EXTERNAOTITE EXTERNAOTITE EXTERNA
sinônimsinônimsinônimsinônimsinônimo ou no ou no ou no ou no ou nomomomomome populare populare populare populare popular

A otite externa é uma infecção
na pele do canal do ouvido cau-
sada por vários tipos de germes
ou fungos. Para facilitar a com-
preensão dessa infecção e a sua
localização, vamos lembrar que o
ouvido é dividido em três partes:
externo, médio e interno. O ouvi-
do externo é formado pela orelha
e canal auditivo. Na extremidade
desse canal está a membrana tim-
pânica. Atrás da membrana está o
ouvido médio; a terceira parte é
o ouvido interno ou labirinto.

Como se adquire?Como se adquire?Como se adquire?Como se adquire?Como se adquire?
A maceração da pele pela água,

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.

O que se sente?O que se sente?O que se sente?O que se sente?O que se sente?
A infecção aguda é caracteri-

zada por uma severa e profunda
dor de ouvido. A dor usualmente
vem precedida ou acompanhada
de coceira. Quando a infecção se
torna crônica, ocorrem episódios
agudos recorrentes, coceira irri-
tante e descamações da pele do
canal.

Como o médicoComo o médicoComo o médicoComo o médicoComo o médico
faz o diagnóstico?faz o diagnóstico?faz o diagnóstico?faz o diagnóstico?faz o diagnóstico?

O diagnóstico é feito através
da história do paciente e do exa-
me otológico (do ouvido). Na in-
fecção aguda o conduto auditivo
externo apresenta intensa sensi-
bilidade dolorosa à manipulação.
A pele se apresenta vermelha e
edemaciada. Raramente a otite ex-
terna aguda vem acompanhada de
secreção ou perda auditiva.

A OA OA OA OA OTITE EXTERNATITE EXTERNATITE EXTERNATITE EXTERNATITE EXTERNA
AGUDA E CRÔNICAAGUDA E CRÔNICAAGUDA E CRÔNICAAGUDA E CRÔNICAAGUDA E CRÔNICA
É UM PROBLEMAÉ UM PROBLEMAÉ UM PROBLEMAÉ UM PROBLEMAÉ UM PROBLEMA
DE OUVIDO TÃODE OUVIDO TÃODE OUVIDO TÃODE OUVIDO TÃODE OUVIDO TÃO

COMUM ENTRE OSCOMUM ENTRE OSCOMUM ENTRE OSCOMUM ENTRE OSCOMUM ENTRE OS
NADADORES QUE ÉNADADORES QUE ÉNADADORES QUE ÉNADADORES QUE ÉNADADORES QUE É
CHAMADCHAMADCHAMADCHAMADCHAMADA TA TA TA TA TAMBÉMAMBÉMAMBÉMAMBÉMAMBÉM

DE “ODE “ODE “ODE “ODE “OTITE DOSTITE DOSTITE DOSTITE DOSTITE DOS
NADADORES”NADADORES”NADADORES”NADADORES”NADADORES”
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Como se trata?Como se trata?Como se trata?Como se trata?Como se trata?
O tratamento é feito com anal-

gésicos, calor local, instilação de
gotas e limpeza do canal. Às ve-
zes torna-se necessário prescrever
antibióticos.

Como se previne?Como se previne?Como se previne?Como se previne?Como se previne?
O uso de uma solução ácida no

ouvido pode ajudar na prevenção
da otite do nadador, como por
exemplo, uma solução de ácido
acético (vinagre) diluído com
metade de álcool. Cotonetes não
devem ser usados para secar ou
limpar o ouvido, pois tendem a
remover a cera que ajuda na pre-
venção das infecções e podem le-
sar ou causar irritação na pele do
canal. O uso de protetores para
evitar a entrada de água no ouvi-
do, macios como os de silicone,
são recomendados para prevenir
as otites.
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A Petrobras, por meio da AMS, destinou em 2004
R$ 560 milhões à saúde de seus empregados, apo-
sentados, pensionistas e respectivos dependentes. O
montante significou R$ 103 milhões a mais em rela-
ção ao ano anterior.

Da quantia, R$ 424 milhões (75%) foram cus-
teados pela Petrobras, superando os 70% que de-
vem ser cobertos pela companhia, conforme pre-
visto em Acordo Coletivo de Trabalho. Isso repre-
sentou um investimento médio de R$ 1,8 mil por
beneficiário durante todo o ano. O restante (25%)
foi pago pelos empregados.

InvestimInvestimInvestimInvestimInvestimenenenenento nto nto nto nto na AMa AMa AMa AMa AMSSSSS

                                  em 2004                                  em 2004                                  em 2004                                  em 2004                                  em 2004

A área de Recursos Humanos daA área de Recursos Humanos daA área de Recursos Humanos daA área de Recursos Humanos daA área de Recursos Humanos da
PPPPPetretretretretrobrobrobrobrobras passou por umas passou por umas passou por umas passou por umas passou por umaaaaa
reestruturação no início de 2005reestruturação no início de 2005reestruturação no início de 2005reestruturação no início de 2005reestruturação no início de 2005
e criou uma gerência específicae criou uma gerência específicae criou uma gerência específicae criou uma gerência específicae criou uma gerência específica
para cuidar da AMS. O objetivo épara cuidar da AMS. O objetivo épara cuidar da AMS. O objetivo épara cuidar da AMS. O objetivo épara cuidar da AMS. O objetivo é
melhorar ainda mais omelhorar ainda mais omelhorar ainda mais omelhorar ainda mais omelhorar ainda mais o
atendimento aos beneficiários,atendimento aos beneficiários,atendimento aos beneficiários,atendimento aos beneficiários,atendimento aos beneficiários,
assim como a gestão doassim como a gestão doassim como a gestão doassim como a gestão doassim como a gestão do
prprprprprogrogrogrogrogramamamamama da da da da de saúde saúde saúde saúde saúdeeeee.....
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“Orientar e avaliar a gestão da AMS através do“Orientar e avaliar a gestão da AMS através do“Orientar e avaliar a gestão da AMS através do“Orientar e avaliar a gestão da AMS através do“Orientar e avaliar a gestão da AMS através do
desenvolvimento de ações integradas junto às diversasdesenvolvimento de ações integradas junto às diversasdesenvolvimento de ações integradas junto às diversasdesenvolvimento de ações integradas junto às diversasdesenvolvimento de ações integradas junto às diversas
uniuniuniuniunidddddadadadadades des des des des do Sistemo Sistemo Sistemo Sistemo Sistema Pa Pa Pa Pa Petretretretretrobrobrobrobrobrasasasasas, con, con, con, con, contribuintribuintribuintribuintribuindddddo paro paro paro paro para aa aa aa aa a
retenção e atração de pessoas.”retenção e atração de pessoas.”retenção e atração de pessoas.”retenção e atração de pessoas.”retenção e atração de pessoas.”

PPPPPetretretretretrobrobrobrobrobras crias crias crias crias cria ga ga ga ga gerênerênerênerênerêncicicicicia específia específia específia específia específica parca parca parca parca para a AMa a AMa a AMa a AMa a AMSSSSS

AMSAMSAMSAMSAMS

O acréscimo dos custos hospitalares, de material e medicamen-
tos, a maior abrangência de cobertura, o crescimento do efetivo
de pessoal e as exigências e necessidades das pessoas decorrentes
do perfil da população atendida influenciaram no aumento.

O número de beneficiários também cresceu: foram 237 mil no
ano passado contra 234 mil em 2003. Desse total, 107 mil utiliza-
ram o programa pelo menos uma vez em 2004, contabilizando mais
de 1 milhão de consultas.

É por tudo isso que a AMS teve 72% de satisfação por parte dos
empregados da ativa na Pesquisa de Ambiência Organizacional rea-
lizada em 2004.

O Médico P lenoO Médico P lenoO Médico P lenoO Médico P lenoO Médico P leno
Adai l ton da S i lvaAdai l ton da S i lvaAdai l ton da S i lvaAdai l ton da S i lvaAdai l ton da S i lva
Batista, novo gerenteBatista, novo gerenteBatista, novo gerenteBatista, novo gerenteBatista, novo gerente
da AMSda AMSda AMSda AMSda AMS

 cr cr cr cr cresceu 22%esceu 22%esceu 22%esceu 22%esceu 22%

institucionalinstitucionalinstitucionalinstitucionalinstitucional

AMS nos últimos dois anosAMS nos últimos dois anosAMS nos últimos dois anosAMS nos últimos dois anosAMS nos últimos dois anos

* em milhares de pessoas* em milhares de pessoas* em milhares de pessoas* em milhares de pessoas* em milhares de pessoas* em R$ milhões* em R$ milhões* em R$ milhões* em R$ milhões* em R$ milhões

Custo x Participação*Custo x Participação*Custo x Participação*Custo x Participação*Custo x Participação* TTTTTotal dotal dotal dotal dotal de bene bene bene bene benefiefiefiefieficiáriciáriciáriciáriciários x usuários x usuários x usuários x usuários x usuários*os*os*os*os*
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Sentir dor é sempre desagradável e
incomoda qualquer um, não importa
em que parte do corpo isso aconteça.
Quando essa sensação atinge as arti-
culações, o incômodo pode ser ainda
maior, pois geralmente leva à limita-
ção dos movimentos. Todas as enfer-
midades que afetam o sistema articu-
lar e ósseo de uma pessoa são conhe-

CuiCuiCuiCuiCuiddddde-se e pre-se e pre-se e pre-se e pre-se e previnevinevinevinevina-se cona-se cona-se cona-se cona-se contrtrtrtrtra oa oa oa oa o
rrrrreumeumeumeumeumatismatismatismatismatismooooo Por que ocorre a artrose?Por que ocorre a artrose?Por que ocorre a artrose?Por que ocorre a artrose?Por que ocorre a artrose?

cidas popularmente como reumatismo.
As doenças reumáticas são uma das

maiores causa de procura pelos servi-
ços de saúde, principalmente pelos
idosos. Segundo o Ministério da Saú-
de, essas doenças atingem cerca de
20% da população brasileira com mais
de 40 anos.
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Fale com aFale com aFale com aFale com aFale com a AMS AMS AMS AMS AMS

AMSAMSAMSAMSAMS falando em prevençãoprevençãoprevençãoprevençãoprevenção

A artroseartroseartroseartroseartrose é a mais conhecida das doenças reumáti-
cas e um dos problemas mais comuns do sistema articu-
lar. Ela ocorre devido à degeneração progressiva dos te-
cidos que compõem as articulações. Essa doença pode

À medida que as pessoas envelhe-
cem, as articulações sofrem um pro-
cesso de desgaste fisiológico natural.
Junto com esse envelhecimento, há
perda de massa óssea e diminuição da
musculatura, próprias da idade. Geral-
mente, os problemas nas articulações
provocam dor, deformação e limitação
dos movimentos.

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

atingir qualquer articulação, sendo mais freqüente na-
quelas que suportam mais peso, como, por exemplo, os
joelhos e o quadril. Outra parte do corpo bastante afeta-
da pela artrose, principalmente em mulheres, são as mãos.

Dicas de prevenção e redução dos sintomas:Dicas de prevenção e redução dos sintomas:Dicas de prevenção e redução dos sintomas:Dicas de prevenção e redução dos sintomas:Dicas de prevenção e redução dos sintomas:

•  Praticar atividades físicas regulares, como hidroginástica e caminhadas;

•  Evitar exercícios físicos de grande impacto, a longo prazo;

•  Não praticar atividades prolongadas e repetitivas, como digitação;

•  Não realizar, de forma prolongada, atividades artesanais, como tricô e crochê;

•  Usar sapatos confortáveis;

•  Ter acompanhamento de um fisioterapeuta;

•  Alimentar-se de forma saudável;

•  Manter peso adequado.

•   A Petrobras e a Federação Única dos Petroleiros (FUP) constituíram uma comissão para tratar de questões específicas da AMS. A
comissão foi criada a partir do Acordo Coletivo de Trabalho 2004/2005 e vem se reunindo mensalmente. A prática tem se mostrado
bastante produtiva, já tendo trazido resultados positivos para os beneficiários do programa de saúde.
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•  O Hospital Pró-Cardíaco, no Rio de Janeiro, volta a atender os beneficiários da AMS a partir de maio. Sendo um hospital de alta
tecnologia, voltado para as áreas de diagnóstico e tratamento de doenças cardiovasculares mais complexas, recomenda-se que pacien-
tes com casos menos graves procurem cardiologistas em outros ambientes de atenção à saúde antes de acessarem o Pró-Cardíaco.
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