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0 mal do seculo

Atualmente o estresse é o 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 hipertensao arteri-
al, doencas do coracao, gastrite, al-
cera e alguns tipos de cancer.

Para as pessoas que tém “proble-

mas do coracdo” ou “pressao alta”,
a tensdo pode agravar ainda mais de-
terminada doenca 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

COMO EVITA-LO

1 - Exercicio fisico diario
(aerébico) pois aumentam a
liberacao de opiaceos naturais
(betaendorfinas e encefalinas);

2 - Dormir bem (de 6 a 8 horas);
3 - Fazer refeicao leve a noite;

4 - Evitar café, chocolate,
refrigerantes, cha-mate ou preto,;

5 - Evitar atividades excitantes
(esportes, TV, telefonemas,
discussoées) 1 hora antes de
dormir;

6 - Exposicao sempre que
possivel a luz solar no inicio da
manha ou no final da tarde , pois
aumenta a producao de
melatonina que regula o sono,
vigilia e o humor,

7 - Repouso sempre que possivel,
apoés o almoco;
8 - Banho morno ajuda a relaxar;

9 - Evitar ambientes fechados e
barulhentos;

10 - Beber 2 a 4 litros de agua
por dia;

11 - Evitar uso excessivo de
celular;

12 - Evitar excesso de informacao;

13 - Sempre que possivel delegar
tarefas, evitando a centralizacao
das mesmas;

14 - Nao fumar;

15 - Buscar atividades que
constituam prazer (sociais,
afetivas e hobbies) e

Conjuntivite )
16 - SAIR SEMPRE QUE POSSIVEL
DA ROTINA CASA/TRABALHO.

Um problema
que deve ser
tratado

Fonte: Paulo Alzuguir




0 que é DIARREIA?

Diarréia se caracteriza pelo aumento do ndmero de eva-
cuacoes e a perda da consisténcia das fezes, que se tornam
aguadas. Quando ndo tratada adequadamente pode levar a
um quadro de desidratacdo, neste caso, o individuo pode
apresentar boca seca, labios rachados, letargia, confusdo
mental e diminuicdao da urina.

Quais as causas da diarréia?

Bactérias; Disfuncdo no tubo digestivo; Parasitas intesti-
nais; Efeitos adversos de medicacdes; Uso abusivo de laxan-
tes; Intolerancia a derivados do leite e ao sorbitol.

Sinais e sintomas:
Fezes soltas e aguadas, febre, perda de energia e de ape-
tite; Flatuléncia e dor de estdomago.

Recomendacoes:

Beber de 2 a 3 litros por dia de dgua ou soro caseiro;
Utilizar somente com agua filtrada ou fervida; Ingerir arroz,
frango grelhado, caldos de carne magra, banana, macas e
torradas; Nao ingerir saladas , bagaco de frutas e fibras,
café, alcool, alimentos muito temperados ou com alto teor
de gorduras, adocantes a base de sorbitol, leite e seus
derivados; Lavar as maos varias vezes por dia , principal-
mente antes das refeicoes.

Ao persistirem os sintomas procure orientacao médica.

Editorial

Caro leitor, a partir desta edicao vocé notara que as informa-
coes referentes a Assisténcia Multidisciplinar de Saiide (AMS) e
do encarte Viva Melhor serao divulgadas separadamente. 0 con-
teddo de responsabilidade da Petrobras sera publicado no novo
boletim “informativo rh/ams”. 0 encarte da Petros por sua vez
nao sera alterado. Com a medida, as duas partes esperam esclare-
cer aos beneficiarios os responsaveis pelo respectivo conteido
editorial. A semelhanca entre ambos as vezes gerava certa divida
entre os participantes. Agora, ficou tudo melhor definido.

TR

Fonte: Paulo alzuguir

0 que é

conjuntivite?

Conjuntivite é a inflamagao da
membrana (conjuntiva) que cobre
o olho e a superficie interna das
palpebras.

Causas

e Bactérias ou Virus - Ambos os
tipos sdo contagiosos. Eles podem
ser transmitidos pelas maos,
toalhas,cosméticos e uso prolon-
gado de lentes de contato.

e Fatores Irritantes — Podem ser
causados pela poluicao do ar, fu-
maca, sabao, sabonete, sprays, ma-
quiagens, produtos de limpeza etc.
e Alérgica - Pode ser causada de-
vido a alergia a polens.

e Coceira nos olhos.

¢ Olhos vermelhos e
lacrimejantes.

e Inchaco das palpebras.

® Producdo de secrecao
amarelada.

e Fotofobia (dor ao olhar
para a luz)

® Sensacao de que ha areia
dentro dos olhos.

E variavel, podendo durar pou-
cos dias até 2 semanas. No caso da
Conjuntivite alérgica, dura en-
quanto o fator alérgeno estiver pre-
sente.

0 tratamento esta diretamen-
te relacionado ao fator causal ,
podendo ser usado colirios ou
pomadas para acabar com a infec-
cdo ou a alergia. NUNCA SE AUTO
MEDICAR e SEMPRE PROCURAR
ORIENTACAO MEDICA.

Fonte: Paulo Alzuguir



INSTITUCIONAL

m PETROBRAS

iInformativo rh/ amS

Mudancas no Plano 28

Beneficio da AMS é ampliado aos dependentes com até 33

anos de idade

A Petrobras estendeu, a partir
de 24 de janeiro de 2006, a cober-
tura da Assisténcia Multidiscipli-
nar de Saude — AMS —aos depen-
dentes de empregados, aposenta-
dos e pensionistas, com idade até
33 anos, 11 meses e 29 dias, sen-
do de responsabilidade do benefi-
ciario titular o custo integral para
esta cobertura.

Filhos e enteados*do benefici-
ario titular, que tenham no maxi-
mo 28 anos de idade, indepen-
dente do seu estado civil, pode-
rao ser inscritos como dependen-
tes. A adeséao a esta modalidade
de assisténcia podera ser feita a
qualquer momento, sem nenhum
periodo de caréncia para sua uti-
lizacao.

E importante ficar claro que as
normas de utilizacdo e desembol-
so, anteriormente adotadas pelo
antigo Plano 28, nao serdo alte-
radas. Assim, algumas condicdes
de utilizacao deverao ser obser-
vadas. Veja, no quadro ao lado,
as condicdes para adesao.

ATENCAO

1. Ao assinar o termo de ade-
sao, o beneficiario titular assu-
me o0 compromisso de manter
seu dependente no Programa
AMS por cinco anos ou até com-
pletar 34 anos, autorizando o
desconto em folha da contribui-
¢ao mensal para atendimentos
de Grande Risco.

2. Os beneficiarios que ja
estao inscritos na“Modalida-
de de Assisténcia para Fi-
lhos e Enteados de até 28
anos de idade”, devem se
inscrever, antes de comple-
tarem 29 anos, nesta nova
modalidade, para nao perde-
rem o direito ao beneficio.

3. Os beneficiarios depen-
dentes, com idade superior a
21 ou 24 anos (universitarios),
s6 poderao ter o beneficio do

Programa de Assisténcia Mul-
tidisciplinar de Saude ampliado
se forem inscritos nesta nova
“Modalidade de Assisténcia
para Filhos e Enteados de até
33 anos de idade".

4. Os filhos e enteados*
dos beneficiarios titulares
do Programa de AMS que
completaram 29 anos de ida-
de, no periodo entre 06 de de-
zembro de 2005 e 24 de ja-
neiro de 2006, poderao ser
inscritos nesta nova moda-
lidade de assisténcia até o
dia 30 de marco de 2006.

5. Nos atendimentos de Pe-
queno Risco, o beneficiario ou
dependente efetuara, no ato do
atendimento, o pagamento do
servigco prestado diretamente
ao credenciado.

FALE COM A AMS - 0800-780810 (Rio de Janeiro) :: 0800-8884400 (S&o Paulo) :: 0800-714080 (Bahia) :: (82)
3217-7835 (Alagoas) :: (84) 3235-4039 (Rio Grande do Norte) :: (27) 3761-4001 (Espirito Santo) :: (22) 2761-2560
(Macaé) :: (31) 3529-4148/3298-3118 (Minas Gerais) :: (61) 429-7155 (Brasilia) :: (79) 3212-2480 / 3212-3093(Sergipe)
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Dor de cabeca também e
caso para dentista

Enxaqueca, dor de cabe-
¢a ao acordar, dor no pesco-
¢o, dor nos ombros, muita
gente vive com esses pro-
blemas e ndo acha uma so-
lucdo. Vocé sabia que tudo
isso pode ser resolvido em
um consultério odontoldgi-
co?

Dores como essas po-
dem ser ocasionadas por
mal funcionamento do siste-
ma mastigatorio. O bruxismo
(ranger de dentes) ou o imbrica-
mento dentario (apertamento) pro-
vocam o funcionamento muscu-
lar anormal, que pode resultar em
fadiga ou mesmo num processo
inflamatdrio. A fadiga provoca
acumulo de &acido latico e causa
a dor de cansaco muscular: dor
de queimacao. Um dos principais
musculos envolvidos é o masse-
ter e a dor costuma se localizar
na regido das témporas.

Em caso de processo inflama-
tério as dores sdo mais fortes e
o inchaco, inerente a inflamacao,
pode pressionar o nervo trigémeo

e causar neuralgia (e ndo nevral-
gia), com dor é intensa e difusa.
O diagndéstico correto é fundamen-
tal, pois ha casos de exodontia
(extracéo) de todos os dentes
devido as dores, quando o pro-
blema poderia ser resolvido de
maneira muito mais simples. Pla-
cas de relaxamento muscular séo
capazes de solucionar os princi-
pais problemas causados pelo
mal funcionamento do sistema
mastigatorio.

Disturbios do sono, como o ron-
Co e a apnéia obstrutiva (parali-
sacoes na respiracao por obstru-

¢ao da passagem de ar) também
podem ser resolvidos no consul-
tério dentario. Essas perturba-
¢bes do sono possuem consequ-
éncias que vao desde a separa-
¢éo do casal ao risco de morte
subita. O problema é sério: o ron-
coincomoda, a apnéia pode ma-
tar. Mas quando corretamente di-
agnosticados, podem possuir so-
lucdes simples no consultério
odontoldgico.

Os dispositivos intra-orais séo
pequenos aparelhos usados na
hora de dormir que resolvem boa
parte dos casos (cerca de 90%).
Eles podem trazer de volta um
prazer perdido: dormir bem. A
abordagem odontoldgica para
esses problemas é razoavelmen-
te recente e talvez por isso néo
seja tdo conhecida. Em contato
com profissionais familiarizados
com esses problemas, é possi-
vel reconquistar prazeres funda-
mentais ao bem estar, muitas
vezes a tempo perdidos.

Fonte:

www.abcdasaude.com.br/
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