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A coluna de nossos filhos

Quando falamos de postura corpo-
ral, nos referimos as posicdes que ado-
tamos para o nosso corpo, através da
composicdo (ou ndo) de movimentos.
Mas postura também quer dizer atitu-
de, um ponto de vista, uma maneira de
pensar e agir.

Somando as duas possibilidades lin-
gliisticas (posicdo e atitude) temos a
chave para nosso comportamento cor-
poral, ou seja, adequar a postura é uma
questdo de atitude, uma maneira inteli-
gente de utilizar o corpo de forma dina-
mica (quando em movimento) e estatica
(que ndo significa parado, sem movimen-
to, mas sim sob o equilibrio das varias
forcas musculares e 6sseas que nos man-
tém em posicdo, mesmo quando teori-
camente parados).

Previna-se de
acidentes
domaésticos

Sim, mas e os nossos filhos?
Nossos filhos, quando nao observados e
tratados precocemente, podem desenvol-
ver as seguintes alteragdes na coluna:
escoliose, lordose e cifose.

A grande maioria das alteracdes de
postura surge na adolescéncia e pode
permanecer na vida adulta, contribuin-
do para desconforto e dor no ambiente
de trabalho. Estes problemas decorrem

de doencas respiratorias (como a asma),
seios volumosos, predisposicao genéti-
ca, alta estatura, timidez, obesidade, ex-
cesso de peso, transporte inadequado do
material escolar, etc.

E fundamental a atencdo dos pais e
educadores para as causas (prevencao)
dos desvios de coluna nos adolescentes,
assim como a correcao precoce, a fim de
evitar problemas futuros.

E QUAIS SAO 0S VILOES

DESTA HISTORIA?

Fonte: RHVida

'\, A carteira escolar - normalmente as carteiras escolares nao con-
templam as variadas estaturas das criancas e adolescentes e ndo per-

mitem ajustes para estas variagoes (ndo sao ergondmicas). Desta for-
ma, eles tém que adotar posturas inadequadas para poderem realizar

suas atividades.

2 A mochila - tem duas alcas e as duas devem ser utilizadas. A
mochila foi desenvolvida para ser ajustada ao corpo da crianca/ado-
lescente, bem no meio das costas, sem forgar o pescogo ou a regiao

lombar. Funciona como um colete protetor. Mas atencdo: o peso da
mochila ndo deve ultrapassar em 10% o peso de quem a carrega.

3 A pasta - geralmente carregada apenas de um lado do corpo con-
tribui para os desvios laterais da coluna.

4 0 Carrinho - além de torcer o corpo para um lado provoca rotacao

das vértebras da coluna. Na presenca de escadas o esforco realizado é
muito grande, trazendo grandes prejuizos para uma coluna em desen-
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para recém-nascido volvimento.

6 A falta de exercicios - exercicios em academias dependem de
avaliacdo prévia do adolescente por profissional especializado, que

vai programar as atividades fisicas e orientar para a prevencao, e até
mesmo corre¢do, dos problemas posturais.

Dicas para uma
alimentacao saudavel




E claro que vocé sabe que acidentes domésticos ndo sio raros de acontecer. E com certeza vocé ja ouviu dicas de
como evitar acidentes dentro de casa. Porém, como se trata de um assunto com indices estatisticos ainda muito
elevados, é sempre importante reforcar as precaugdes que se deve ter para evitar tais acidentes.

F1quEe ATENTO!

Nao utilize medicamentos sem orientacao médica;

Durante a utilizacdo de produtos como inseticidas, evite a inalacao dos vapores gerados. Retire as criancas e os
animais do ambiente;

Quando tiver contato com algum produto quimico, lave imediatamente as mdos, olhos ou regides afetadas. Isso
diminui a absorcdo evitando uma intoxicagdo mais grave;

Quando estiver utilizando ferro de passar roupa, mantenha as criancas afastadas, pois o ferro é pesado, a
temperatura é elevada e existe eletricidade circulando;

Cozinha é um local para preparar quitutes a serem saboreados com prazer na hora das refeicdes. Porém, é um
local de perigo! Muitos adultos e quase todas as criancas nao tém nocao desse risco. Mantenha as criancas
sempre afastadas. Nao deixe cabos de panelas virados para fora do fogao;

Para as criancas alguns objetos podem se transformar em excelentes brinquedos, porque ndo sao capazes de
perceber o perigo que isso pode oferecer. Mantenha longe delas objetos cortantes, pontiagudos ou pequenos
como: tesouras, clipes, moedas, alfinetes, tampinhas de refrigerantes, brinquedos com pecas pequenas faceis
de se soltar;

Mantenha as tomadas sempre com protetores especiais, pois a curiosidade das criancas é muito grande. Isso
evita choques elétricos;

Nao deixe criancas transitarem sozinhas em elevadores. Elas podem acionar varios comandos ao mesmo tempo e
causar uma falha no equipamento. E também podem ndo saber agir em caso de emergéncia;

Nao aproveite garrafas de refrigerante, potes e frascos vazios para armazenar produtos quimicos como agua
sanitaria, querosene, etc... Podem ser confundidas com sucos, bebidas e serem ingeridas acidentalmente;

Nao permita que criancas brinquem com fogo. Nem que vocé tenha que usar aquele velho artificio de que "quem
brinca com fogo faz xixi na cama";

0s medicamentos devem estar sempre guardados fora do alcance de criancas.

Nunca diga as criancas que o remédio "é bom, docinho e gostoso", pois podem apresentar cor, odor e gosto
agradavel que despertem a atencdo delas. Ensine as criancas, desde cedo, sobre o perigo de ingerir medicamentos.

Fonte: RHVida

Editorial

Cuidado

Para algumas pessoas, cuidar da postura pode parecer uma
pratica pouco importante. Mas, au contrario do que possa pare-
cer é questao de atitude e sindnimo de vida saudavel. A edu-
cacao postural deve ser ensinada ainda na infancia. Por isso,
fique atento as dicas que o Viva Melhor separou para que seus
filhos nao sofram, futuramente, problemas como escoliose,
lordose e cifose.

Ainda nesta edicao, um bate-papo sobre acidentes domés-
ticos. Cuide para que as criancas figuem longe do perigo!




institucional

tem cobertura
por

A Petrobras ampliou a cobertura para o bebé nascido de parto coberto pela AMS. A
partir de agora, os filhos de beneficiarias dependentes - inscritas no Programa da AMS
como filhas, enteadas, menores sob guarda ou dependentes sob curatela - contam
com cobertura completa, tanto em regime hospitalar quanto ambulatorial, nos seus
primeiros 30 dias de vida.

Com a novidade, além de po- Também é valido ressal-
der ficar em Unidade de Terapia  tar que a cobertura se
Semi-Intensiva ou Intensiva  aplica somente as be-
Neonatal, como era anteriormen-  neficiarias depen-
te, o bebé tera direito a consul-  dentes solteiras e

tas, a realizacdo de todo tipo  que ndo con- w
de exames e a internacdes. vivam mari- " :
talmente. Y <

E importante lembrar que
apo6s os primeiros 30 dias de vida
nenhuma despesa relacionada a
assisténcia a sadde do recém-nas-
cido sera assumida pela AMS. 0
pagamento devera ser feito dire-
tamente aos profissionais ou a
clinica ou hospital.

Como ainscricao do recém-nascido tem carater
temporario, o titular precisa assinar o Termo de
Responsabilidade sobre as despesas com o recém-
nascido. A assinatura do termo deve ser efetuada
no momento de autorizacao da internacao para
0 parto.



falando em prevencao

Alimentacao

doencas

Quem procura ter uma vida saudavel precisa estar atento ao que come. Um cardapio rico em frutas,
legumes, verduras, feijoes e cereais — em especial os integrais — e com menos produtos industrializados
faz a diferenca, ndo s6 na hora de enfrentar a balanca, mas na vida de um modo geral. Pesquisas indicam
que o consumo desses grupos de alimentos é essencial para prevenir uma série de doencas: da obesida-
de, hipertensao e diabetes a alguns tipos de cancer.

Nas dltimas décadas, o consumo
de alimentos em sua forma natural tem
caido, enquanto aumentou o consu-
mo de produtos industrializados. O
“Guia Alimentar da Populacdo Brasi-
leira”, recentemente lancado pelo Mi-
nistério da SalGde, mostra alguns nd-
meros preocupantes, como a queda de
31% no consumo de feijdo, de 23%
no de arroz e de 12 % no de pao.

0 aumento no consumo de produ-
tos industrializados -
ricos em sal, aclcar e
gorduras - pela popu-
lagdo tem provocado
elevacao das chamadas ©
doencas nao transmis-
siveis, mudando o per-

fil epidemiolégico do C
pais. "Hoje se morre

mais de doencas do co- o
racdo do que de infec- o

coes. A diabetes e a hi-
pertensdao também ma-

tam mais que a desnu- O
tricao", informa a Coor- ©
denadora da Politica de
Alimentacdo e Nutricao

do Ministério da Salde,

Incentivo as refeicdes

0 “Guia Alimentar da Po-
pulacdo Brasileira” apresen-
ta algumas diretrizes para
uma alimentacao balancea-
da. Entre elas o incentivo
ao consumo de alimentos
saudaveis e as refeicoes. 0
Guia Alimentar pode ser con-
sultado através do site do
Ministério da Sadde
(www.saude.gov.br).

Dicas para uma alimentacao saudavel

Consuma mais
Frutas, verduras e legumes. Esses alimentos tém um efeito protetor tanto para as doencas

cronicas, ndo transmissiveis, como também previnem as doencas causadas pela falta de micro-

nutrientes;
Cereais, feijoes e as fontes de proteinas, como carnes, ovos e leite. Eles também devem fazer

parte do seu cardapio para manter a dieta balanceada;

Agua. Recomenda-se ao menos dois litros por dia;

Paes e massas na forma integral.

Nao exagere
Na quantidade de sal, gordura e acfcar;
No consumo de alimentos industrializados. Eles sao, em geral, ricos em sal, aclcar e gordura.

Faca trés refeicoes por dia, sempre intercaladas por lanches.

Ana Beatriz Vasconcellos. Fonte: Ministério da Satide

RAPIDAS:

® 0 uso indiscriminado de medicamentos vem tornando o tratamento das doencas cada vez mais dificil e caro e, por isso, precisa ser
reduzido. O alerta é da Organizacdo Mundial de Salde e de profissionais da area que participaram do I Congresso Brasileiro sobre o
Uso Racional de Medicamentos, ocorrido em outubro. Lembre-se: medicamentos salvam vidas e melhoram a salide das pessoas, mas
ndo devem ser tratados como mercadorias. S6 tome medicamentos prescritos por seu médico. (Fonte: www.anvisa.gov.br)
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