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O cineasta Halder Gomes mostra que é me
na administracao de empresas, adora artes
plasticas e “se garante” no taekwondo
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Vocacdo nao é uma escolha.

E atender a um chamado
e dedicar-se profundamente
aquilo que fomos predestinados.

Mais do que conhecimento
para curar, temos
comprometimento com
avida, com as pessoas,
com o mundo.

Somos mais de 4 mil médicos
movidos por um mesmo ideal.

Somos uma marca que
tem o dom de proteger

e fazer com que as pessoas
possam aproveitar a vida.

Por isso, temos vocacao para
cuidar de cada uma delas.

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Fortaleza
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UNIMED FORTALEZA.
O PLANOCOMA
MAIOR E MELHOR

A Unimed Fortaleza conta com a maior
rede de médicos, hospitais, clinicas

e laboratorios credenciados da cidade.
Porque a gente sempre leva um mundo
de cuidados ao seu redor. Na Unimed

é assim: a gente faz mais pra cuidar de vocé.

Faca seu plano com 200
desconto de até A
Saiba mais em unimedfortaleza.com.br

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Unimed |2

Fortaleza |

3209.1919
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EDITORIAL

PARA
UMA VIDA
ELHOR

revista Viver Bem nasce de um
desejo da Unimed Fortaleza em
levar até vocé mais informacdes
sobre saude, bem-estar fisico e
mental, prevencdo, sustentabi-
lidade, equilibrio, gestdo e muito
mais. Como médico, pediatra e
presidente da Unimed Fortaleza,
quero convida-lo a ler as matérias que vém a seguir com a
certeza que desenvolvemos um conteiido pensado no cui-
dado necessario para estimular as pessoas a focarem em
uma vida longa e feliz.

Para isso, trouxemos histdrias e personagens que nos
contam suas experiéncias para uma vida mais leve, praze-
rosa e saudavel mesmo em meio a possiveis obstdculos. Ma-
térias que compartilham mais saude para todas as idades
- infancia, fase adulta e terceira idade.

Para a capa, escolhemos o cineasta, empresario e atleta
Halder Gomes, que conta (com bom humor, claro!) o que ele
faz para manter a energia em seu dia a dia. Outro destaque
é a pauta com o executivo Marcio Fernandes, CEO da Ele-
ktro Distribuidora de Energia, que ensina como associar
trabalho e satisfacdo, sem sofrimento e com sentimentos
de realizacgdo.

Vocé também conhecerd mais sobre o nosso trabalho e
o que desenvolvemos pensando em tornar a nossa relagao
com cada cliente cada vez melhor!

Boa leitura e um forte abrago!

Dr. Jodo Candido Borges
Presidente da Unimed Fortaleza
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A Unimed Fortaleza foi reconhecida i
pela ANS como uma das melhores
operadoras de saude do pais.

om a melhor pontuagido da sua histéria, a Unimed Fortaleza colocou CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

seu nome entre oS melhores planos de saide do Brasil lsso. porque

a operadora alcangou a maior faixa do Indice de Desempenho da Satde -

Suplementar (IDSS), na avaliagio da ANS que mede a qualidade das unlmed 72
operadoras do pais, Uma conquista que representa o trabalho de uma foraeEa

géf.ﬁn trmparertte e focada na exceléncia, comprometida ndo apenas

com os nimeros, mas também em atender cada vez melhor. 3 20 9 ' l 91 9
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BOM TRABALHO
MARCIO FERNANDES,
CEO DA ELEKTRO
DISTRIBUIDORA DE
ENERGIA, FALA SOBRE
QUALIDADE DE VIDA NO
TRABALHO

OS SEGREDOSDA
ALIMENTACAO SAUDAVEL,
QUE PODE SER SINONIMO
DE LONGEVIDADE

DO ATENDIMENTO MEDICO A
DIVERSAO, O DESENVOLVIMENTO
DAS CRIANGAS EXIGE CUIDADOS



BICICLETAS
EXPLORAR A CIDADE
SOBRE DUAS RODAS
PODE SERLEVE,
DIVERTIDO E SAUDAVEL

ARTES VISUAIS

E MARCIAIS SAO
ALGUMAS DAS
PAIXOES DE HALDER
GOMES, CINEASTA E
ADMINISTRADOR DE
EMPRESAS

34

SAUDE MENTAL
DEPRESSAO, ANSIEDADE E
ESTRESSE AFETAM MENTE
E CORPO. SAIBA COMO
IDENTIFICAR CADA UM

06

GESTAO )
ATRANSFORMACAO
INTERNA QUE
PROPORCIONOU O
CRESCIMENTO DA
UNIMED FORTALEZA
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HRU GANHA
SELO DIAMANTE
DO QMENTUM
INTERNATIONAL

O Hospital Regional Unimed
Fortaleza (HRU), referéncia

nacional em procedimentos de alta
complexidade, foi reavaliado pelo
Processo de Acreditacao Internacional
Qmentum International e aprovado
no padrao diamante, o mais alto
nivel de certificagdo da Accreditation
Canada International. A organizagao
sem fins lucrativos visa a garantia

da alta qualidade na prestacao de
servigos por empresas do segmento
saulde. Para receber a titulagdo, as
empresas avaliadas devem realizar
uma série de praticas para garantir a
seguranca dos pacientes, chamadas
Prdticas Organizacionais Exigidas
(ROPs, sigla em inglés). O selo inclui
o HRU em um grupo de elite de
hospitais avaliados.

COM A AJUDA
DOS AMIGOS DE
QUATRO PATAS

Todas as tercas-feiras, pacientes do
Hospital Regional Unimed recebem
visitas especiais para alegrar a
tarde: os cachorrinhos, do Instituto
Cdo Vida Lui. Em parceria com a
entidade, a Unimed Fortaleza realiza
o projeto PetAmigo e adota a “cao
terapia” como forma de estimular
o afeto e a socializacdo, além de
diminuir o estresse do ambiente
hospitalar. Treinados para interagir
com 0s pacientes, 0s caes sao
acompanhados de um condutor
enquanto estdo no hospital. Todos
0s caes sao vacinados, higienizados
e com atestados de veterinarios,

€ a terapia esta regularizada pelo
Centro de Controle de Infeccao
Hospitalar do Hospital Regional
Unimed, garantindo a total
seguranca de todos os pacientes.



POR UMA VIDA
EM MOVIMENTO

Para incentivar a pratica de habitos
saudaveis e proporcionar convivio
social e melhoria da qualidade de
vida entre clientes, colaboradores
e médicos cooperados, a Unimed
Fortaleza oferece a Unimed Ativa.
O programa € uma assessoria
especializada em praticas de
corrida e caminhada ao ar livre
que conta com profissionais de
Educacdo Fisica para acompanhar
treinos em grupo. Para ingressar
no programa, os interessados
devem realizar avaliacdo médica
que libere a prética de exercicios.
A partir dessa liberacao e com
matricula regular, os participantes
tém acesso ao sistema on-line
Treinus, uma hora de aula trés vezes
por semana e um kit com boné e
camisa oficial da Unimed Ativa.

ESPACO UNIMED
ATIVAEUM
SUCESSO

A Unimed Fortaleza ndo quer ver
ninguém parado! Para estimular
a prdtica de esportes, foi criado
o Espaco Unimed Ativa, que
funcionou no Aterro da Praia

de Iracema durante 77 dias. O
Espaco foi um ponto de aluguel
de materiais variados, desde
patins, skates e equipamentos
para frescobol, beach ténis e

de seguranca. Para a locacao,
foi solicitada a doacao de

um quilo de alimento ndo
perecivel, e o resultado foi um
sucesso. Durante a atividade

do Espago Unimed Ativa, 2.056
pessoas foram atendidas, 2.500
equipamentos foram alugados
e mais de uma tonelada de
alimentos foi arrecadada e
doada para instituicoes locais.

VIVER BEM
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A'PRATICA DE ATIVIDADES
QUEFOGEM-DA ROTINA
TRAZ DESDE BEM*STAR
ATEUMA MELHORANA
+“QUAKDADE DE VIDA E
APOIO EMOCIONAL

.
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Larissa Viegas
larissaviegas@opovo.com.br

Janaina Flor
janainaarc@hotmail.com

ma valvula de

escape, uma hora

de relaxamento,

uma outra rea-

lidade. Sair da
rotina e incluir no cotidiano
atividades prazerosas podem
parecer coisas simples e até éb-
vias, porém, necessarias. “Uma
atividade de lazer é prazerosa
quando ocorre envolvimento
intenso do individuo com a ati-
vidade, alta concentragao, perda
da nocao do tempo e experi-
éncia de recompensa”, explica
Natdlia Jamille Carvalho (CRP
11/06545), psicdloga com for-
magao clinica em Gestalt-tera-
pia e psicoterapeuta.

Independentemente do tipo
de atividade escolhida - fisica,
recreativa, psicolégica, de lazer
e até voluntdria - os beneficios,
segundo Natalia, sdo variados.
Melhora da qualidade de vida
e no estado de humor, aumento
do bem-estar psicolégico, ele-
vagao da autoestima, sensacao
de satisfagdo com a vida, au-
todeterminagdo (percepcao de
liberdade de escolha) e apoio
social (na medida em que per-
mite o encontro entre pessoas)
e emocional sdo alguns dos lis-
tados pela profissional.

Natalia completa: “Reali-
zar atividades prazerosas com
regularidade pode promover
bem-estar e mais qualidade de
vida, pois estas atuam como
fator de protecdo para a saude
mental, auxiliando na redu-

¢do do estresse e da ansiedade,
além de minimizar os sintomas
da depressao e outros transtor-
nos psicologicos”.

E nao ha desculpa para
ndo buscar aquele momento
para chamar de seu. A falta de
tempo, principal argumento
das pessoas para nao praticar
alguma atividade, traz conse-
quéncias como aumento do
estresse, cansago mental, al-
terag0es do humor e desgaste
emocional, como isolamen-
to social, que, a longo prazo,
pode trazer danos emocionais
e transtornos, como depressdo
e sindrome do panico.

DO SEU JEITO

Gostos e personalidade sdo
decisivos para a escolha da
atividade. “Cada individuo é
singular e possui gostos e in-
teresses pessoais especificos
relacionados a prépria histéria
de vida e conta com recursos
proprios para alcangar neces-
sidades pessoais”, afirma a psi-
cologa. Por isso, para uns, uma
atividade pode ser prazerosa
enquanto para outros ela pode
causar desconforto. Assim, o
lazer depende do que ele sig-
nifica para cada pessoa, sendo
necessdario estar em sintonia
com seus valores pessoais e
objetivos de vida.

A revista Viver Bem conhe-
ceu duas mulheres que esco-
lheram atividades prazerosas
diferentes, seguindo seus es-
tilos de vida e personalidade,
a arquiteta e bailarina Marina
Papadakis e a estudante uni-
versitdria e voluntaria Thalita
Monteiro. Conheca agora essas
historias e inspire-se!

VIVER BEM 13



BEM-ESTAR

VEM
DANCAR

Uma das principais inspi-
racoes da arquiteta e bailarina
Marina Papadakis, de 24 anos,
é a danga, tanto que ela buscou
até uma formagao académica
na area. A profissional expli-
ca que o amor pela danga co-
mecou ha dez anos, em 2006,
quando foi aconselhada por
um médico a fazer uma ativi-
dade fisica que tivesse alonga-
mentos. A finalidade era ame-
nizar um problema na coluna,
mas Marina nao parou mais.

Dancar relaxa tanto o corpo
quanto o cérebro, e libera hor-
moénios que dao sensacao de
prazer, como serotonina, do-
pamina e endorfina. Por isso, a
acdo também € indicada para
aliviar ansiedade e nervosis-
mo. “A danca me faz bem ndo
apenas pelo beneficio fisico da
musculatura, condicionamento
e flexibilidade, mas principal-
mente por ser uma expressao
corporal e artistica que permite
que eu sempre esteja desco-
brindo novas possibilidades no
proprio corpo”, explica.

14 | VIVERBEM

MANUELLA SCHORCHIT
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“Acho que nao importa o
quanto a pessoa seja ocupa-
da, ela sempre deve exercer
alguma atividade fisica. Ndo
existe desculpa para nao ter
esse tempo, nem que seja duas
horinhas por semana, pois es-
tamos falando de saude”, de-
fende a arquiteta.

Estar envolvida em uma
atividade proporciona, além

de satude e bem-estar, apro-
xXimagao com outras pessoas
e com outras formas de ati-
vidades. “O meio artistico da
danga sempre me possibilitou
o contato com artes de inu-
meras vertentes, seja musica,
teatro, fotografia, pinturas, por
isso estou sempre aprendendo
coisas novas, me renovando’,
declara Marina.



AMOR AO
PROXIMO

Thalita Monteiro, 22, é es-
tudante universitaria e ini-
ciou as atividades voluntdrias
na Associacdo Peter Pan em
2014. Um ano antes, a mae,
Rita Monteiro, sugeriu que a
filha participasse de algum vo-
luntariado apos assistir a uma
reportagem na televisao. A
estudante participou do pro-
cesso seletivo, mas, assim, que
saiu da sala de entrevista, foi
informada de que o irmao ha-
via passado mal e estava na
emergéncia de um hospital. A
primeira suspeita era de den-
gue, mas, apos alguns exames,
Thiago Monteiro, 17, recebeu o
diagnostico de leucemia.

“Acabei tendo que adiar
0 projeto para poder auxiliar
meus pais no hospital, ja que
revezavamos durante o inter-
namento para o tratamento da
doenca.” Foi um periodo dificil
para a familia, pois o hospital
virou uma segunda casa.

Quando Thiago recebeu
alta, Thalita decidiu retomar o
projeto de iniciar uma ativida-

de voluntdria, e nada mais justo
que praticd-la na mesma insti-
tuicao em que o irmao fez o tra-
tamento, para lidar com outros
jovens que passavam pela mes-
ma dificuldade.

O tempo que Thalita passou
como acompanhante do irmao
mostrou a ela uma realidade
que, mesmo cercada de dificul-
dades, é inspiradora. “E impossi-
vel ndo se sentir envolvida dian-
te de tanta gente de bem lutando
pela vida e dando forca uns aos
outros”, destaca. No Espaco do
Adolescente da Associacdao Pe-
ter Pan, sdo realizados jogos de
integracao entre pacientes vete-
ranos e novatos.

A afinidade com o espaco e
as pessoas € tao grande que ela
diz sentir-se em casa. “Conside-
ro minha familia, desde os pa-
cientes aos acompanhantes; dos
voluntdrios aos funcionarios.”

O convivio com os pacien-
tes deu a Thalita a oportuni-
dade de conhecer pessoas no-
vas e fazer novos amigos, que
ela leva para além das salas da
instituicdo. “Eles sdo incriveis,
sabe? Sao engracados, alegres.
Sdo meus amigos pessoais, de
zoar nas redes sociais, de de-
sabafar, de trocar experiéncias,
rir e chorar. Sao meus melhores
amigos e os donos das minhas
melhores risadas.”

VIVER BEM 15
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TRABALHO COM
QUALIDADE DE

COM UMA FILOSOFIA QUE PRIORIZA
A FELICIDADE E A PARTICIPACAO DO
COLABORADOR, MARCIO FERNANDES,
CEO DA ELEKTRO DISTRIBUIDORA

DE ENERGIA, CONTA COMO MUDOU
O AMBIENTE E A DINAMICA DE
TRABALHO DA EMPRESA

VIVER BEM 17



BEM-ESTAR

Sabryna Esmeraldo
sabryna@opovo.com.br

le comecou a traba-

lhar na Elektro Dis-

tribuidora de Ener-

gia, sediada em

Campinas, como
empacotador. Foi crescendo na
empresa e, aos 36 anos, assumiu
o cargo de CEO e decidiu inovar.
Com uma filosofia de gestao que
traz a felicidade como foco, con-
seguiu o engajamento dos cola-
boradores da companbhia e, jun-
tos, ja garantiram para a Elektro
inumeros reconhecimentos. Um
deles é o Great Place to Work
(GPTW), no qual a empresa ja se
consagrou, inclusive, como Me-
lhor Empresa para Trabalhar do
Brasil e da América Latina mais
de uma vez.

Marcio Fernandes ¢é au-
tor do livro Felicidade da Lu-
cro (Companhia das Letras) e,
hd cerca de cinco anos, divide
exitosa experiéncia na Elektro
em palestras com outras com-
panhias do Brasil. A 8% edicao
do Café com RH, evento que
reune gestores de algumas das
grandes empresas clientes da
Unimed Fortaleza, recebeu Fer-
nandes em Fortaleza. Na oca-
sido, falou e demonstrou como
estd mais do que na hora das
empresas fugirem da mdxima
“manda quem pode, obedece
quem tem juizo”.

A ARTE DE FAZER QUERER
Com a inclusdo e a valoriza-
¢do das pessoas, a filosofia de
Fernandes busca proximidade,
que gera credibilidade, que via-
biliza a confianga. Percebendo a
arrogancia de varias empresas
de ndo tratar as pessoas como
mereciam, o CEO decidiu mu-

18 | VIVERBEM

dar pontos especificos na ges-
tdo. A centralizagdo do poder
foi uma delas. O chamado mo-
delo top-down, baseado em or-
dens criadas isoladamente pela
diretoria, é entdo substituido
pelo bottom-up, com decisoes
que vém de baixo para cima,
espaco para opinides e didlogos
entre colaboradores e gestores.

Para alcangar esse enga-
jamento, o gestor busca o que
chama de convergéncia de
propositos. “Algumas coisas
que eu gostaria de mudar com-
binadas aquelas que eu achava
que precisavam mudar foram
formatando o que eu ia fazer. E,
para eu saber se o que eu esta-
vamudando estava funcionan-
do, eu ia ouvindo as pessoas,
nao podia fazer sentido s6 para
minha vida”, conta.

Acreditar, praticar, melho-




rar e compartilhar. S3o estes
os quatro pilares da filosofia de
gestao de Fernandes. “A gente
ndo trabalha porque é apaixo-
nado por trabalhar e ficar 1a o
dia inteiro. Se eu puder esco-
lher, fico com a minha familia.
Mas, como eu preciso trabalhar,
quero estar num lugar que me
valorize e me reconhega. Quan-
do a gente consegue fazer isso,
a pessoa val porque quer, e ndo
sO porque precisa. E a empresa
precisa de pessoas que quei-
ram, porque vao fazer o que
precisam e coisas que a gente
nem imagina que sejam possi-
veis. As pessoas ganham, a em-
presa também.”

PROMOGAO DE SAUDE

O que Fernandes propde é
uma mudanga de perspecti-
va, que deixe de focar o ruim
e transfira sua atencao para
o que ha de bom na empresa,
uma psicologia positiva que
valoriza os pontos favoraveis.
“Fago isso de forma recorren-
te, fazendo com que as pes-
soas queiram fazer bem feito.
Isso diminui a necessidade de
controle. A gente ndo preci-
sa de controle, a gente precisa
de indicador, de metas claras e
atingiveis para que as pessoas
possam fazer bem feito.”

Fernandes conta que um dos
aprendizados que traz para a fi-
losofia aborda a influéncia que
momentos de qualidade de vida
leva a saude de cada um. “Esta-
vamos trabalhando para criar
um novo conceito, que ndo € tao
novo, que é a promogao da satde.
Algo que vocé nao fazapenas de-
pois que estd doente, é um esta-
do de espirito que vocé consegue
construir, que te torna mais feliz e
que evita patologias”, detalha.

Conheca outras agoes
que Marcio Fernandes
desenvolve:

RECRUTAMENTO
INTERNO

Atualmente, a Elektro

tem 96,5% de suas

vagas preenchidas por
recrutamento interno. E a
decisao sobre quem ocupa
determinado cargo nao é
tomada exclusivamente
pelo gestor da vaga. O
gestor tem 40% da decisao,
o RH tem 20%, o comité
de pessoas mais 20%, e a
equipe os demais 20%.

REVOLUGAO
DE CONHECIMENTO

Para Fernandes, a gestdao de
conhecimento tradicional
nao faz sentido, visto que
requer um investimento
grande, e o conhecimento,
hoje, estd todo disponivel
na internet. “Precisamos
ter as pessoas querendo
compartilhar conhecimento,
para Ndo Criarmos reserva
de poder. A empresa vai
progredir mais rapido e
depender mais do coletivo.”

RECONHECIMENTO

Saldrio e beneficios, para

o CEO, sao apenas alguns
dos elementos que devem
compor um trabalho. “As
pessoas nao dependem

s6 de dinheiro, é s6 um
ingrediente no 'prato’. H4 um
mundo para explorarmos.”

VIVER BEM



CAPA

ESTA PARA
BRINCADEIRA

CINEASTA, FAIXA PRETA EM
TAEKWONDO E PINTOR. HALDER
GOMES MOSTRA SUA VERSATILIDADE
E FALA SOBRE TUDO COM MUITO
COMPROMISSO E BOM HUMOR

20 | VIVER BEM






CAPA

Gabriela Custodio
gabrielacustodio@opovo.com.br

isgado  pelas ar-

tes marciais desde

crianga, apaixonado

por artes plasticas,

praticante de dife-
rentes esportes ao longo dos
anos, administrador de empre-
sas e cineasta: Halder Gomes é
um personagem multiplo. Ape-
sar de, atualmente, estar longe
dos campeonatos, ele cultivou
longa relacdo com a luta. Foi,
inclusive, por meio dela que
entrou profissionalmente no ci-
nema, em atuagoes como dublé
em cenas de brigas.

Apdbs experiéncias com a
direcao de Sunland Heat - No
Calor da Terra do Sol (2004), a
producdo em Bezerra de Me-
nezes - O didrio de um espirito
(2008) e Area Q (2012) e com a
codirecdo em As Maes de Chico
Xavier (2011), Halder encontrou
um nicho para investir. Natural
de Fortaleza, mas criado desde
cedo em Senador Pompeu, o
universo interiorano se tornou
o diferencial nas criacoes do di-
retor. Esse contexto esteve no
curta Cine Holliudy - O astista
contra o caba do mal (2004) e
ambienta O Shaolin do Sertdo
(2016). Cine Holliudy virou lon-
ga-metragem em 2013 e levou
0 “cearenseés” a festivais interna-
cionais. No novo filme, as piadas
e o vocabulario locais continu-
am presentes.

Foi com muito bom humor e
com uma boa dose das expres-
sOes e do sotaque caracteristicos,
que Halder Gomes conversou
com a revista Viver Bem.

Cineasta, administrador, pintor e
atleta. Profissionalmente, vocé é
uma pessoa multifacetada. Quem
é o Halder Gomes no dia a dia?

Tenho uma rotina extremamen-
te simples, porque o meu mundo
fantdstico, surreal e meio gla-

22 | VIVERBEM

IMOUroso que as pessoas imagi-
nam ja vivo dentro do trabalho.
Quando estou fora desse univer-
so de reunido, aeroporto, aviao,
pré-estreia, festival, o "diabo a
quatro’, gosto de ficar em casa.
Quando sobra um tempinho,
gosto de ir ao estadio, de ir a pa-
daria. Pertinho de casa, eu sei o
horario da fornada dos paes ca-
rioquinhas, a hora boa que o bi-
cho sai, e gosto de chegar naque-
la hora para tomar o café com
leite sagrado de toda tarde.

E o relacionamento com a familia
€ com os amigos nessa rotina?

Quanto mais vocé avancga na
vida, vocé vé que, na verdade,
tem poucos amigos deuma vida
inteira. No pouco tempo que te-
nho, saio com os mais proximos
e com a familia. Tento passar
o maximo de tempo possivel
com minha filha, porque, desde

que ela nasceu, minha rotina foi
de viajar o tempo inteiro, entao
perdi muitos momentos im-
portantes do crescimento dela.

Vocé é formado em Administra-
¢do de Empresas e tem pds-gra-
duacdo em Marketing. Como
Vocé se preparou para investir
em uma carreira no cinema?

Fiz um plano de carreira que
envolvia uma transicao muito
grande. Tinha minha academia,
que era muito bem-sucedida, e
decidi, depois dos 30, mudar de
profissdo para fazer algo com-
petitivo, complexo e extrema-
mente incerto, que é cinema.
Isso exigia planejamento. Eu
tinha que ter consciéncia de
que iria passar pelo menos uma
década tentando emplacar uma
carreira com sacrificio pessoal e
financeiro muito grande. A luta
me ensinou a ter foco e deter-




minacao, e isso eu levei para a
vida o tempo inteiro. E a Admi-
nistracao foi determinante para
eu associar isso a minha carrei-
ra. Eu sabia que cinema exigia
todos o0s seus fundamentos,
principios e conhecimentos,
desde a Administracdo Finan-
ceira até o Marketing.

Além de cineasta, vocé também
é pintor. O que as Artes Plasticas
representam para vocé?

Minha maior paixao. A pintura
talvez seja a expressdo artistica
mais proxima que vocé pode
ter, com algum contato fisico.
O percurso até sua criagdo sé
estd entre vocé e a tela. O cine-
ma é uma arte muito complexa
€, para conseguir expressar o
que Vvocé quer, artisticamen-
te, o esforco é gigantesco. A

pintura representa um grande
ensaio para o cinema, é onde
eu estudo composicdo, pale-
ta de cores, enquadramentos
e uma série de elementos que
fazem parte da composicao de
um quadro, de um frame ou
de uma fotografia de cinema.

Hoje, vocé é conhecido pela sua
atuacdo no cinema, mas a luta
esta presente na sua vida ha
muitos anos. Além disso, vocé ja
surfou, jogou futebol e praticou
jiu-jitsu. Qual a importancia do
esporte na sua vida?

Eu treinei a vida inteira, sempre
fui muito atlético. E um prazer
imenso. O esporte sempre me
seduziu porque nele a gente
pode, de certa forma, se atirar
aquele lado meio irracional,
3 adrenalina. E um momento

em que vocé consegue abstrair
de tudo. Principalmente a luta,
para mim, que é uma modali-
dade que ndo permite que vocé
esteja com a cabeca em outro
lugar, porque vocé é o alvo. E
uma referéncia do bem-estar
fisico e do controle absoluto da
cabeca. Ter seus pés no chdo e a
cabeca no lugar.

Além de ser faixa pretano espor-
te, vocé foi fundador da Federa-
¢3o de Taekwondo do Ceara eda
academia ATC Artes Marciais.
Como esta a sua relacdo com as
artes marciais atualmente?

Hoje, é muito distante. E mais
uma relacao entre amigos do
que qualquer envolvimento que
tenha intuito de competicao,
preparagao ou qualquer outra
coisa. E uma relacio saudosista.
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Em outro momento, vocé co-
mentou que nao gosta de “fazer
nada brincando”, referindo-se
ao esporte. No dia a dia, vocé age
com a mesma intensidade?

Sim. Com tudo o que eu me meto
a fazer, sou extremamente com-
prometido, obcecado, determi-
nado para fazer o melhor que eu
posso. E daminha natureza. Se eu
vou fazer um treino, eu vou me
matar no treino. Se eu vou pegar
onda, eu vou me esborrachar.
Hoje, sei que tenho limitagoes da
idade, ndo sou mais atleta como
quando era de alto rendimento.
Mas ja nas outras coisas, que ndo
tém essa limitacdo fisica, eu me
jogo e me atiro mesmo.

E no cinema?

Nem se fala. O cinema é uma
coisa obsessiva e requer muito
esforco pela estrutura complexa
que é, da quantidade de profis-
sionais, da questdo da relacao
entre tempo e dinheiro, do pla-
no de filmagem, do orcamento.
Tudo isso ai somado, além do
que vocé vai fazer como diretor,
ja te impde camadas de com-
promisso absurdo. Vocé tem que
fazer uma renuncia da sua vida.
Ela pertence ao filme, ndo mais
a vocé. Entao, vocé tem que se
entregar a ele por completo.

Sua experiéncia com cinema e
luta se mistura desde que vocé
atuou como dublé. Hoje, as duas
areas voltam a se unir no seu
novo filme, O Shaolin do Sertao.
O que representa para vocé tera
possibilidade de unir essas duas
paixdes?

E um momento bacana porque
a luta sempre esteve presente
na minha vida, desde pirralho,
quando eu era fascinado por
esses filmes de kung fu. Esse
filme é um pouco uma bifurca-
cdo biogrdfica da minha vida.
O Aloisio Li é o cara que eu fui
quando via os filmes de artes
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marciais, ndo era atleta ainda,
achava que tudo era verdade e
sonhava ser um monge Shaolin,
um Bruce Lee.

Em relac3o ao Cine Holliidy, que
também habita o mesmo univer-
so do Ceara, O Shaolin do Sertao
representa mais quem é o Hal-
der Gomes?

Acho que representa. O Cine
Holliudy é um universo que eu
vivi como espectador. Mas a
funcdo daquele projecionista
nao foi a que eu vivenciei, em-
bora tenha alguns momentos
do Francisgleydisson que se-
jam uma metdfora da luta para
fazer meu filme. Mas ndo é tao
direta quanto a luta. Eu ia para
aqueles cineminhas, e aquilo
me impactou, mas mais num
olhar voyeur da histéria.

O que é viver bem para vocé?

E tao relativo. Viver bem, acima
de tudo, passa por uma con-
dicdo sauddvel. A gente tende,
muitas vezes, a achar que vi-
ver bem tem a ver com valores
materiais. Acho que é estar sau-
davel e ser muito sincero com
todo mundo, ser muito correto
com as pessoas e pé no chdo.
Eu prezo muito por isso: satde
e boas relagoes.
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Gabriela Custédio
gabrielacustodio@opovo.com.br

raticar esportes, ir ao

médico e fazer exa-

mes regularmente

sdo atitudes essen-

ciais para uma boa
saude. Mas, em uma época de
rotina acelerada e tempo redu-
zido, muitas vezes ndo damos a
devida aten¢ao a um item dessa
lista de cuidados: a alimenta-
¢do. Quando evitamos excessos
e mantemos uma dieta equili-
brada, os alimentos podem ser
os aliados ideais para a sensa-
cdo de bem-estar, o combate de
doencas e o aumento da quali-
dade de vida.

O Guia alimentar para a po-
pulacdo brasileira, documento
publicado pelo Ministério da
Saude em 2014, sugere que
alimentos in natura - obtidos
diretamente de plantas ou ani-
mais, sem sofrer alteracdes -
ou minimamente processados
- que passaram por pProcessos
como limpeza, remocao de
partes ndo comestiveis e con-
gelamento - sao a base para
uma alimentacdo balanceada.

“A alimentacao equilibra-
da e saudavel determina nao
apenas o peso, como a saude
e a qualidade de vida”, afirma
a nutricionista Lineuda Lima
(CRN 2249). Quando contempla
proteinas, vitaminas, minerais e
carboidratos complexos, a dieta
provoca saciedade e bem-estar
por auxiliar no processo de di-
gestao. “Vocé vai se sentir plena,
satisfeita” acrescenta.

A adocido de habitos ali-
mentares sauddaveis oferece be-
neficios que ja podem ser per-
cebidos em curto prazo, como
aumento de energia e reducao
do cansaco. “Em longo prazo
aumenta a imunidade e reduz
infecgoes; previne varias doen-

KEMOT7 / SHUTTERSTOCK

FORNECEM ENERGIA: arroz e massas
integrais, batata-doce, inhame, macaxeira, milho,
aveig, frutas, verduras e oleaginosas.

MELHORAM A CONCENTRAGAO: alimentos
estimulantes, como café e chocolate meio amargo.

ESTIMULAM A MEMORIA: peixes, frutas (principalmente
as citricas), sementes (linhaca, chia e gergelim) e legumes.

COMBATEM A ANSIEDADE: frutas citricas, leite
e derivados magros, ovos, alimentos ricos em
carboidrato, banana, salmao e espinafre.

MELHORAM A QUALIDADE DO SONO: maracuj3,
bananga, leite, linhaca, gergelim, aveia, couve, alface,
arroz integral, salmao, mel e améndoas.

FORTALECEM O SISTEMA IMUNOLOGICO:
fontes de vitamina C (laranja, limao, goiaba, meldo,
mamao, caju etc.), fontes de zinco (ostras, carne
bovina, améndoas e nozes), alho, cogumelo, iogurte,
vegetais, peixes, castanha-do-pard e algas.

FONTE: Lineuda Lima, nutricionista.

cas cronicas, como cancer; melhora a circulagao e retarda
o envelhecimento’, complementa a nutricionista.

PORTODA AVIDA

“A alimentagdo saudavel ndo diferencia muito em
relacdo a faixa etaria. Continuamos necessitando de
todos os nutrientes”, afirma Lineuda. Algumas fases,
porém, pedem atencao especifica. Para os recém-nasci-
dos, os nutrientes do leite materno sdo suficientes para
suprir as necessidades. “Mas depois é preciso ter uma
alimentacao complementar, que vai incluir vitaminas,



minerais e carboidratos”, es-
clarece.

Um fator que se torna mais
preocupante na adolescéncia é
o desenvolvimento precoce de
doencas cardiovasculares e Aci-
dente Vascular Cerebral (AVC), o
que, de acordo com a nutricio-
nista, diminui a expectativa de
vida. “A pessoa pode ndo ter ne-
nhuma doenga hereditdria, mas,
se ela é sedentdria e s6 consome
alimentos  multiprocessados,
como fast-foods, faz com que
essas doencas, que deveriam
surgir 1a na frente, acontecam
agora”, aponta.

Nos idosos, a preocupagao
deve ser com a proteina e o
calcio. “Ha uma perda natural,
entao, para evitar osteopenia
[perda gradual da massa dssea
e osteoporose [doenga caracte-
rizada pela perda acelerada da
massa éssea), sugerimos que [o
idoso] continue com a alimen-
tacdo rica em proteina de alto
valor bioldgico’, explica. Essas
proteinas podem ser encontra-
das no leite e nos seus derivados,
além de frutas e verduras.

Independentemente da ida-
de, a dica mais importante con-
tinua a mesma: a alimentacdo
deve ser a mais natural possi-
vel. “Deve ser bem variada para
equilibrar todos os nutrientes
que a pessoa precisa: vitaminas,
sais minerais, proteinas, carboi-
dratos, fibras e agua”, comple-
menta a nutricionista.

Fazer de alimentos in natura ou minimamente
processados a base da alimentacao.

Utilizar éleos, gorduras, sal e aglicar em pequenas
quantidades nas preparacoes alimentares.

Limitar o consumo de alimentos
processados, como conservas de legumes,
compotas de frutas, paes e queijos.

Evitar alimentos ultraprocessados, como biscoitos
recheados, refrigerantes e salgadinhos.

Comer com regularidade e atencao, em ambientes
apropriados. Sempre que possivel, com companhia.

Fazer compras em locais que oferecem opgdes de
alimentos in natura e minimamente processados.

Desenvolver, exercitar e partilhar
habilidades culindrias.

Organizar o tempo para dar a devida
atencdo a alimentacao.

Ao comer fora de casa, dar preferéncia a
locais que servem refeicdes feitas na hora.

Ser critico quanto a informacoes,
orientacoes e mensagens sobre alimentacao
veiculadas em propagandas comerciais.

FONTE: Guia alimentar para a populacdo
brasileira, 2014, Ministério da Salde.

OKSANA KUZMINA / SHUTTERSTOCK
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Gabriela Custédio
gabrielacustodio@opovo.com.br

besidade e sobre-
peso infantil sao
realidades para a
populacao brasi-
leira. Segundo a
Pesquisa de Orcamentos Fami-
liares (POF), realizada pelo Ins-
tituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE) e divulgada
em 2010, 34,8% das criangas
brasileiras de 5 a 9 anos apre-
sentavam peso acima do re-
comendado pela Organizacao
Mundial da Saude (OMS).

Quanto mais cedo forem
adotadas iniciativas para me-
lhorar a alimentacdao, mais
efetiva serd a prevencao da
obesidade infantil e também
de consequéncias mais gra-
ves, como a diabetes e pres-
sdo alta. “[A criancga] vai ter
uma vida mais sauddvel com
a probabilidade de uma lon-
gevidade maior”, comenta a
pediatra Carina Marques Bar-
roso (CRM 8549).

Aliar boa alimentagdo a
uma rotina ativa é a chave
para evitar o excesso de peso,
e a famfilia deve atuar em con-
junto: todos devem encarar
as mudancas necessarias. “E
questao de se organizar para
isso”, defende a nutricionista
Camila Dantas (CRM 16271).
Brincadeiras que envolvem
gasto de energia também de-
vem ser estimuladas. “Preci-
samos colocar nossas criancas
para brincar ao ar livre.”

CUIDADOS COM O CARDAPIO
De acordo com a endocrino-
logista Mariana Pinto Chaves
(CRM-SP 137706), é importante
o aleitamento materno exclu-
sivo até os seis meses, devendo
ser continuado até os dois anos
de idade. Ela explica que a lep-
tina, hormonio que inibe o ape-
tite, da a sensagao de saciedade

MANDY GODBEHEAR / SHUTTERSTOCK

ao bebé. “Além disso, pesquisas apontam uma associacdo entre o
uso de férmula e a obesidade ja na primeira infancia.”

A partir dos seis meses, deve-se atentar para a qualidade dos
alimentos oferecidos: nada de sal e agucar, como alerta a pedia-
tra Carina Marques. “JTustamente porque vocé estd formando um
habito alimentar na crianga.” Os pequenos devem habituar-se a
uma alimentacdo rica em frutas, verduras, proteinas e carboidratos
complexos encontrados nos integrais.

CUIDADOS DESDE JA

Alvaro Nogueira, 10, participa da oficina Cresga bem, ofereci-
da pela Medicina Preventiva da Unimed para criangas de 7 a 12
anos com sobrepeso ou obesidade. Os pais, Apolonio Aguiar e
Djane Nogueira, também vao aos encontros. “[Diferente de nds],
ele tem a oportunidade, desde cedo, de conhecer melhor o que
se deve comer e como se deve comer e de ampliar o repertoério
de alimentos”, comenta o pai.
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Para o casal, interagir com
outras criangas na oficina e ser
acompanhado por profissio-
nais faz o filho entender que
muitas familias vivem essa
realidade. “Faz ele aceitar com
mais naturalidade, perceba que
ndo é uma coisa de pais cha-
tos”, afirma Djane.

Sobre esportes, Alvaro con-
ta que pratica karaté ha cinco
anos, além das aulas no colégio.
“Nao da para se queixar de que
eu ndo faco atividade fisica!” O
menino explica que, desde que
entrou para a oficina Cresga
bem, mudou habitos na escola
e em casa, com toda a familia.
“Estou aprendendo mais sobre
a piramide alimentar e fazendo
lanches mais saudaveis.”
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DICAS PARA ENCANTAR
A CRIANCADA

AS CORES NO PRATO

HORA DO LANCHE
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OS SINTOMAS PODEM SER
TIMIDOS E, MUITAS VEZES,
IMPERCEPTIVEIS. MAS DOENCAS E
TRANSTORNOS, COMO DEPRESSAQ,
ESTRESSE E ANSIEDADE, PODEM
TER CONSEQUENCIAS GRAVES.
DESCUBRA COMO SE PREVENIR
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Larissa Viegas

larissaviegas@opovo.com.br
m completo bem-estar fisico,
mental e social. Este é o con-
ceito de satude para a Organiza-
¢do Mundial da Saude (OMS),
indo além da mera auséncia de
doencas ou enfermidades. Em paralelo, a sau-
de mental é muito mais do que a auséncia de
transtornos mentais ou deficiéncias, sendo um
estado de bem-estar no qual o individuo tem a
capacidade de realizar suas proprias habilida-
des e de lidar com as tensoes normais da vida.
Por isso, depressao, estresse e ansiedade
podem dificultar o estado pleno de saude, e
o entendimento de cada um é essencial para
prevencdo e tratamento. O primeiro passo é
saber suas classificacoes corretas. A depres-
sdo é doenga, enquanto estresse e ansiedade
sdo naturais do nosso organismo, deixando de
ser sauddveis apenas quando “atingem um ni-
vel de intensidade e cronicidade que afetem
negativamente a qualidade de vida da pessoa
acarretando em sofrimento”, explica Natdlia
Jamille Carvalho (CRP 11/06545), psicéloga
com formagdo clinica em Gestalt-terapia e
psicoterapeuta. Ela afirma também que es-
tresse e ansiedade em excesso, quando nao
tratados, podem levar a depressao, e, assim, os
transtornos ansiosos podem estar associados
aos transtornos depressivos.
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ESTRESSE ALEM
DO LIMITE

Uma reacgdo. Isso é o estresse. A resposta,
segundo Natalia, é psicofisiolégica do organis-
mo, gerada pela necessidade de lidar com um
estimulo estressor. Este estimulo, ela explica,
pode desestabilizar o organismo, que busca
equilibrio. Ao contrario do que muitos pen-
sam, o estresse é um fator importante e positi-
VO para a nossa sobrevivéncia.

Porém, essa reagao pode surgir sem nenhum
estimulo estressor ou com uma intensidade
desproporcional ao estimulo causador de es-
tresse. Neste caso, “consideramos esse estresse
negativo, o que pode levar ao surgimento de
doencas fisicas e psicoldgicas”, completa.

IDENTIFIQUE!

Sintomas como nervosismo, irritabilidade, ta-
quicardia, fadiga, dificuldade de concentracao, fal-
ta de ar, sudorese, dificuldade para dormir, tensdao
muscular podem significar estresse.

COMO SE PREVENIR

A pritica de atividades fisicas, uma alimen-
tacao saudavel, a prdtica de respiracdo diafrag-
mdtica e a meditacao podem ajudar a combater
o0 excesso de estresse.



MUITO ALEM
DA TRISTEZA

Causando incapacidade funcional, a de-
pressdo € uma doenca psiquica. Porém, apenas
30% das pessoas que recebem o diagnostico
sdo tratadas adequadamente. “A depressdo a
longo prazo pode levar ao surgimento de ou-
tras doengas associadas e em casos mais graves
ao suicidio”, esclarece Natdlia.

IDENTIFIQUE!

A pessoa com depressdo enfrenta dificul-
dades em realizar atividades comuns antes do
quadro depressivo. O isolamento social tam-
bém é uma forte caracteristica, assim como
autoestima diminuida e sentimentos de inca-
pacidade, vergonha e autodepreciacao. Outros
sintomas sdo, segundo a psicologa, choro facil,
perda de interesse ou de prazer, irritabilidade
aumentada, angustia, insénia ou sono exces-
sivo, perda ou aumento do apetite, diminuigao
da libido, pessimismo, dificuldade de memori-
zagao e concentragao, lentificagao ou agitagao
psicomotora.

COMO SE PREVENIR

Os hdbitos sauddveis também podem pre-
venir a depressao, como alimentagao balan-
ceada, pratica de exercicios fisicos e o investi-
mento afetivo na vida social. O auxilio de um
profissional é de grande importancia.
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MEDO DO
DESCONHECIDO

Uma preparacao para o desconhecido e o
ameacador. Esta é a ansiedade, uma condigao
que, mesmo desagradavel, é totalmente normal.
Porém, quando os sintomas desta preparagao sao
vividos de forma intensa e cronica, € possivel de-
sencadear transtornos ansiosos.

IDENTIFIQUE!

Preocupacdo excessiva e antecipagao de si-
tuactes de forma exagerada sdo algumas das
caracteristicas que a pessoa ansiosa apresenta,
assim como uma constante angustia, tensdo, ner-
vosismo e irritagao.

COMO SE PREVENIR

A prevengao comeca evitando pensamentos
negativos, principalmente em situagoes futu-
ras, assim como lidar de forma objetiva com os
problemas e pedir ajuda de profissionais através
de tratamentos. Outras praticas: fazer atividades
fisicas, nao usar qualquer tipo de drogas, realizar
exercicios de respiracdo diafragmatica e reservar
um tempo didrio para relaxamento.
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Sabryna Esmeraldo
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oras de sono, ali-
mentagao, ativi-
dades fisicas, es-
timulos mentais,
atencao. Para se
ter esses itens indispensdveis
a infancia, é prioritario acom-
panhamento médico e familiar
andando lado a lado. "A crianga
tem que ter o olhar atento da
familia, da escola e do seu pe-
diatra, pois esta numa fase de
desenvolvimento rdpido, e as
etapas tém que ser bem acom-
panhadas em visdo integral,
nutricdo, crescimento, sociali-
zagao, higiene mental com pra-
ticas sauddveis de vida, incluin-
do esportes”, destaca Elizabeth
Vescia Rego (CRM 4419), pe-
diatra, chefe do Servigo de Pe-
diatria do Hospital Geral de For-
taleza e membro da Sociedade
Brasileira de Pediatria.

SAUDE FiSICA

As horas de sono, por exem-
plo, precisam ter uma rotina.
“Os pais tém por obrigacdo
determinar hordrio adequado
para sono da crianga e evitar
dispositivos eletronicos no pe-
riodo da noite, que vao interfe-
rir na qualidade do sono”, afir-
ma a Dra. Elizabeth. A médica
explica que o sono € importan-
te para adequagdao hormonal,
com a liberagao de hormodnio
do crescimento.

Habitos alimentares sauda-
veis sao outro importante fator
para o crescimento dos peque-
nos. Hordrio para fazer as refei-
¢Oes e pratos que incluam fru-
tas, legumes e outros alimentos
adequados trazem indmeros
beneficios. “Atualmente, as altas
taxas de diabetes e hipertensao
em adultos jovens aumentam
a responsabilidade da familia
e do pediatra em estimular es-
sas boas praticas alimentares”,
alerta a médica.
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SAUDE MENTAL

Segundo a psicéloga in-
fantil Felicia dos Santos (CRP
11/05957), os estimulos sdo ab-
sorvidos pelas criancas antes
mesmo de elas nascerem, ain-
da na fase intrauterina. “Apés o
nascimento, os estimulos ofe-
recidos pelos pais sao os prin-
cipais agentes na construgao
das sinapses, conexoes entre
0s neurotransmissores que ga-
rantem os processos de apren-
dizagem”, explica.

Musicas, histérias contadas
ou livros com audios, imagens,
toques e palavras de carinho,
elogios, contato visual, brin-
cadeiras imagindrias ou com
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brinquedos e joguinhos. Tudo
isso é considerado estimulo
e deve estar presente no dia
a dia das criancas. “Um alerta
bem valido é que vocé utilize a
sensibilidade para identificar
quais os tipos e formas mais
adequados para estimular
especificamente o seu filho,
entendendo ele como unico
nesse universo”, aconselha a
psicéloga.

Citando os pais como re-
ferenciais genuinos do de-
senvolvimento e na apren-
dizagem da crianga, Felicia
destaca: "O exemplo vale mui-
to mais que um enfadonho
discurso moralista".
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Com que frequéncia deve-se
levar os pequenos ao médico?

mensal, devido
ao ndmero de informacoes de
dieta, vacinas, cuidados etc.

a cada trés
ou quatro meses, conforme
orientacdo médica.

semestral.

Em 2015, a American

Sleep Association divulgou
novas recomendacoes em
que estabelece periodos
minimos e maximos de sono
adequados a cada idade. Veja:

14-17 horas
(anteriormente 12-18)

12-15
horas (anteriormente 14-15)

11-14
horas (anteriormente 12-14)

10-13 horas
(anteriormente 11-13)

9-11
horas (anteriormente 10-11)
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NOVO CENTRO
PEDIATRICO UNIMED
FORTALEZA COM

idimento smart

MAIS RAPIDEZ E SEGURANCA
PRA ATENDER SEU FILHO.

S

O Centro Pediatrico Unimed Fortaleza agora
conta com um novo sistema de atendimento
inteligente, que garante mais rapidez

e seguranca. Assim, sobra mais tempo pro
seu filho usar os superpoderes dele.

Na Unimed é assim: a gente faz

mais pra cuidar de vocé.

ANS-n°31.714-4

Faca seu plano com o
desconto de até 20/0

Saiba mais em unimedfortaleza.com.br

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Unimed |2

Fortaleza |

3209.1919
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ATENDIMENTO

INFANTIL

ADEQUADO

COMO FORMA DE OTIMIZAR OS SERVICOS DE ATENCAO A SAUDE INFANTIL, A
UNIMED FORTALEZA JA CONTA COM O SISTEMA DE ATENDIMENTO SMART

Sabryna Esmeraldo
sabryna@opovo.com.br

m mar¢o deste ano,

o Centro Pediitrico

Unimed  Fortaleza

tornou-se  pioneiro

no Ceara na adogdo
do sistema de Atendimento
Smart. Utilizado em diversos
hospitais pelo Brasil e pelo mun-
do, ele reduz o tempo de espera
no atendimento infantil de ur-
géncia e emergeéncia, o que asse-
gura rapidez e seguranca. “Apds
a implantagao do sistema, a mé-
dia de tempo foi reduzida para
30 minutos aproximadamente”,
afirma a Dra. Maria das Gragas
de Oliveira (Cremec 5089), pro-
fissional do Centro Pedidtrico da
Unimed Fortaleza.

Conforme a médica reforca, o
paciente pedidtrico tem necessi-
dade de assisténcia diferenciada
de um adulto, principalmente ao
encontrar-se em uma situagao
de urgéncia e/ou emergéncia.
Destarte, ¢ fundamental que esse
atendimento seja aperfeicoado
sempre, a fim de diminuir, da for-
ma mais acelerada possivel, a dor
e o sofrimento da crianga €, ainda,
0 estresse familiar.

ATENDIMENTO SMART

A depender do perfodo e da
sazonalidade, a emergéncia do
Centro Pedidtrico recebe de 280
a 320 criangas por dia. A coo-
perativa realiza atendimento de

urgéncia e emergéncia pedidtri-
ca no Hospital Regional da Uni-
med, que conta com um andar
inteiro dedicado a especialida-
de. Existe uma unidade pedia-
trica ainda no Centro Integrado
de Atendimento (CIAU) Bezerra
de Menezes, este com pronto
atendimento com sala de admi-
nistracao de medicamentos.

A partir da implantacao do
Atendimento Smart, as etapas
do processo de atendimen-
to foram alteradas. Ao chegar
a uma unidade pediatrica, a
crianga é direcionada ao aco-
lhimento, de onde serd enca-
minhada para o atendimento.
Neste caso, a etapa seguinte é
a consulta com o primeiro mé-
dico, responsavel por colher o
histérico clinico, realizar o pri-
meiro exame fisico e tomar a
primeira conduta terapéutica
de estabilizacdo do paciente.

Consultas eletivas: marcadas
com antecedéncia, ao contrario
de atendimentos de urgéncia ou
emergeéncia.

Emergéncia: caracteriza-se

por circunstancias que exigem
cirurgias ou intervencdes médicas
imediatas, com risco iminente de
vida, como hemorragias, paradas
respiratdrias e paradas cardiacas.
Em uma unidade de emergéncia,
€ obrigatdria a presenca de
profissionais de todas as
especialidades médicas basicas.

Aqueles que forem direcio-
nados para outras etapas dentro
do servigo serao atendidos por
um segundo médico da equipe
de plantdo, que ira avaliar os re-
tornos de exames, medicacoes
administradas, liberacdo para
domicilio ou indica¢do de inter-
nacao hospitalar.

Além de proporcionar agili-
dade ao processo, a avaliacdo por
diferentes profissionais também
garante a precisao do atendi-
mento. “Importante destacar que
o paciente tem direito a retornar
para mostrar exames para 0S
profissionais que estdo atenden-
do no retorno nas 12 primeiras
horas em que abriu seu primei-
ro atendimento, sem necessitar
passar por novo atendimento,
e que pacientes graves sao en-
caminhados diretamente para
atendimento na sala de emer-
géncia” adiciona a pediatra.

Urgéncia: tem cardter menos
imediatista, embora indique que a
espera pelo tratamento ndo pode
se prolongar. Luxacoes, torgoes,
fraturas (dependendo da gravidade)
e dengue sao exemplos de situagoes
de urgéncia. Para atendimento de
urgéncia, o hospital precisa ter os
médicos das especialidades basicas
de sobreaviso, para que possam
atender no momento necessario.

FONTE: Dra. Regina Portela (CRM
2380), médica e gestora de Governanga
Corporativa da Unimed Fortaleza
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MUDANCAS. POR CONTA D
CUIDADOS NUNCA SAO DEMAIS, TANTO

PARA MULHERES COMO PARA HOMENS
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Gabriela Custédio
gabrielacustodio@opovo.com.br

Larissa Viegas
larissaviegas@opovo.com.br

ndependentemente  dos

avangos da Medicina,

prevenir € sempre o me-

lhor remédio. Por isso,

um check-up anual € in-
dispensavel tanto para homens
como para mulheres. “Mulhe-
res que nao fazem seus exames
com regularidade perdem a
oportunidade ‘de ouro’ de nao
serem vitimas de doencas cru-
éis relacionadas aos seus 6rgaos
genitais” afirma a ginecologista
Zenilda Melo (CRM 3263). No
caso dos homens, a prevencdo
também tem o mesmo efeito.
“[Ela] é fundamental para a ma-
nutenc¢ao de uma vida saudavel
e para um envelhecimento com
qualidade”, diz o urologista e ci-
rurgiao urolégico Parsifal Bote-
lho (CRM 7037).
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A LISTA DELAS:

INFANCIA

Neste periodo, € importante
analisar o desenvolvimento dos
4rgaos sexuais, atentando para
a precocidade ou o retardo do
seu desenvolvimento. Segundo
Dra. Zenilda, a puberdade
precoce acontece em meninas
que comecam a desenvolver

as mamas e os pelos pubianos
antes dos oito anos de idade.
As causas podem ser doencas,
como tumores glandulares,

OU causas externas, como

a obesidade, pois a gordura
produz hormonios, e estes
podem estimular precocemente
a puberdade. Ja o retardo se
define quando as mamas e os
pelos pubianos comecam a
aparecer apos 0s 13 anos ou a
menstruacao s6 aparece apds 0s
16 anos. Este retardo pode ser
em consequéncia a patologias,
anomalias congénitas, ou de
origem familiar, que é uma

forma benigna de retardo sexual.

ADOLESCENCIA

Agora, o cuidado é com as
mamas e com possiveis
traumas, além da higiene, ja que
os mamilos vao aumentar e ficar
enrugados, necessitando assim
de uma higiene mais apurada.

POS-MENARCA

A primeira menstruacao,
também chamada de menarca,
acontece na adolescéncia e é
um dos fatores mais marcantes
dessa fase, tanto fisica quanto

psicologicamente, pois divide
ainfancia e o inicio de uma
idade sexualmente adulta. O
momento deve ser precedido
de exames comuns entre

as mulheres: Papanicolau,
exame das mamas e avaliagao
ultrassonografica do (tero e
ovarios. “A frequéncia, também,
deve ser anual, pois verificamos
doengas graves nestes 6rgaos,
de forma bem precoce, nos dias
de hoje. Nao devemos esquecer,
nesta fase, da orientagao quanto
a0 asseio e cuidados com os
orgdos genitais, da vacina contra
o HPV e os cuidados durante a
atividade sexual, com controle
da natalidade e prevencao

de doengas sexualmente
transmitidas”, explica a
ginecologista.

TERCEIRA IDADE

Os horménios femininos passam
a fazer falta. Sao eles que
traziam para a mulher uma pele
hidratada, com vigor, lubrificacao
vaginal e mamas arredondadas.
“Ap6s a menopausa,

estes aspectos peculiares
desaparecem, trazendo alguns
desconfortos para as mulheres.
Ndo devemos esquecer também
de orientar as pacientes nessa
idade sobre os cuidados com os
05505, pois a falta dos horménios
sexuais acelera o processo de
osteoporose nas mulheres.
Repor o calcio e praticar
atividade fisica sdo sempre
indicadas para prevengao
desses inconvenientes”,
completa Dra. Zenilda.




Os exames que 0s meninos
devem fazer sao similares aos
das meninas. Porém, nessa

fase, é possivel surgir doengas
especificas neles, como vélvulas
de uretra posterior, hipospadias
e fimoses. A avaliacao deve ser
feita por um médico especialista.

As alteragoes na voz marcam

a puberdade, assim como
muitas outras coisas. Elas se
mantém na adolescéncia e

em toda vida adulta. “Ocorrem
alteracdes anatdémicas que

se iniciam com o aumento do
volume testicular, aparecimento
de pelos pubianos, axilares e
faciais, aumento do tamanho e
diametro do pénis, aumento da
massa muscular, da capacidade
fisica, cardiorrespiratoria,
entonagao da voz, alteragdes
na pele com surgimento de
oleosidade, acnes e aumento
da estatura”, diz Dr. Botelho.

Durante a idade adulta, deve-se
dar importancia ao exame dos
testiculos para se diagnosticar
o surgimento de tumoragoes.
“Deve-se atentar ao auto-
exame da genitdlia e procurar
atendimento médico caso
surjam verrugas, ulceragoes ou
ndédulos”, alerta o urologista.

Para uma sadde masculina
plena, o médico explica

que é necessaria, apés 0s
50 anos, a realizagao de
colonoscopia, que previne

o cancer de colorrenal.
Também sdo importantes
0s exames preventivos da
préstata com toque retal
(que avalia o tamanho e
consisténcia da glandula),
ultrassonografia e dosagem
de PSA. No caso de histdrico
de cancer na préstata na

familia, € necessario antecipar

0S exames para 45 anos.

Durante essa fase,

€ necessario fazer a
densitometria éssea, que
avalia a massa dssea e
densidade mineral do

0ss0, diagnosticando-se
osteoporoses e osteopenias.
Outro ponto importante é a
visita anual ao urologista. O
profissional avaliard aspectos
relacionados a prevencao

do cancer de préstata,
hiperplasia prostdtica
benigna, reposicao hormonal,
deficiéncia androgénica do
envelhecimento masculino,
disfuncdo erétil etc. Com
esses cuidados, garante o
médico, é possivel melhorar
a qualidade de vida, trazendo
grandes beneficios a salde
fisica e mental do idoso.

Tanto homens quanto mulheres
também devem fazer alguns exames
periodicamente a partir dos 30 anos:

Hemograma completo
e verificagdo de niveis de
eletrdlitos sanguineos;

Avaliacao da funcao
renal (ureia e creatina);

EAS - Sumario de urina;

Avaliacdo da funcdo hepdtica
com dosagem de transaminases;

Acido rico, glicemia, lipidograma
completo com verificacao
do colesterol e fracoes;

Verificagdo dos indices
glicémicos para prevencao de
dislipidemias e diabetes;

Exames soroldgicos para DST

(de acordo com a atividade sexual
e uso de drogas injetaveis);

Exames especificos para
prevencao e diagndstico de doencas
neopldsicas e cardiovasculares;

Endoscopia digestiva e
teste ergométrico.
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DIARIAMENTE, SOMOS BOMBARDEADOS POR INFOR/\/\A(;@ES,SOBRE
PREVENCAO E DIAGNOSTICO PRECOCE DO CANCER. MAS SERA QUE
ESTAMOS REALMENTE ATENTOS AOS SINAIS DO NOSSO CORPO?

Lua Santos
lucianasantos@opovo.com.br

océ ja olhou sua
pele hoje? Notou
algo de diferente?
E a boca? Algum
caro¢o? Ha algo de
diferente em seu corpo agora?
Varios sdo os sinais que nosso
organismo envia quando algu-
ma coisa nao vai bem. E em se
tratando de cancer, ficar atento a
esses sinais é fundamental, por
isso, é importante prevenir e ga-
rantir um diagndstico precoce.
“Qualquer mudanga no seu
organismo que vocé nao tinha
notado antes: alteracdo do hdbi-
to intestinal, alteracdao na urina
e perda de peso sem mudanca
na alimentacao. Tem que ficar
atento e procurar um médico
para, se nao for alguma infecgao,
alguma coisa aguda relacionada,
ele esclarecer”, explica a oncolo-
gista Diana Jorge (CRM 5724).
Prevenir o cancer é mais
ples do que se imagina e traz
ersos outros beneficios. “Ter
habitos de vida saudavel, pra-
ticar atividades fisicas, dormir
bem, evitar estresse sao coisas
que sabemos que estdo ligadas
a0 aparecimento de cancer.”
Entretanto, uma vez diag-
nosticado o cancer, é hora de
mergulhar de cabeca em uma
importante batalha: vencer a
doenga. “Ao receber o diagndsti-
co de um cancer, o paciente fica
sempre muito assustado’, conta

FICAR ATENTO A
ESSES SINAIS E
FUNDAMENTAL, POR
ISSO, E IMPORTANTE
PREVENIR E
GARANTIR UM
DIAGNOSTICO
PRECOCE

a oncologista. Em parte, isso se
deve ao medo de morrer e pela
ideia que muitos tém dos tra-
tamentos sofridos e dolorosos.
Com a evolugao da medicina,
os efeitos colaterais dos me-
dicamentos foram reduzidos
consideravelmente. “Hoje, te-
mos medicacoes para vomitos
€ nauseas que sao bem poten-
tes. Temos uma equipe de con-
trole de dor que trabalha com a
gente; € uma equipe multidisci-
plinar de fisioterapeutas, enfer-
meiros e assistentes sociais, que
trabalha junto aos oncologistas
e que nos ajuda a minimizar to-
dos esses sintomas.”

RODA DE VIDA
Os grupos de apoio sdo
importantes ferramentas no

combate ao cancer. E um es-
paco para trocas - de duvi-
das, medos, ansiedades, cari-
nhos - e, por isso, um espaco
de apoio. “Esses grupos vém
para que eles [os pacientes]
possam compartilhar essa
experiéncia, a parte do medo
e a dificuldade de enfrentar
o tratamento” ressalta a Dra.
Diana Jorge.

A Unimed Fortaleza tem o
grupo Roda de Vida, que sur-
giu um ano apos a criacao da
unidade de oncologia e hema-
tologia do Hospital Regional
Unimed. Com um encontro a
cada trés meses, o grupo abor-
da diversos temas, como vida
sauddvel, luto e pratica de ati-
vidades fisicas. “Estamos sem-
pre abordando temas assim,
importantes para o paciente
com cancer. Ao mesmo tem-
po, fazendo a interagao entre
a equipe, entre os pacientes. E
também um momento de des-
contracao no qual eles podem
interagir na parte social.”

O Roda de Vida é voltado
Ndo apenas aos pacientes, mas
também a seus familiares e a
equipe multidisciplinar que
trabalha com eles. Por ser um
grupo voltado aos pacientes
e funciondrios do HRU, para
participar do Roda de Vida, é
bem simples: basta procurar
algum dos profissionais liga-
dos ao centro de oncologia e
hematologia para ser encami-
nhado ao grupo. [
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Larissa Viegas
larissaviegas@opovo.com.br

gravidez é uma

fase da vida da

mulher em que

surgem muitas

uvidas. Sao adap-

tacoes, mudancas e escolhas da

alimentagao, rotina, planeja-
mento e, claro, do parto.

Para este ultimo, alguns fa-
tores devem ser levados em
consideracao. Segundo Mar-
cio Alcantara, coordenador da
obstetricia no Hospital Regio-
nal Unimed Fortaleza, a ce-
sdrea deveria, idealmente, se
restringir a indicagoes técni-
cas, como: quando a via vagi-
nal se torna invidvel ou o risco
de morbimortalidade materno
ou fetal se impde; quando hd
apresentacao transversa, mais
de duas cesdreas prévias, pla-
centa prévia total ou semitotal;
ou complica¢des maternas que
impoem uma resolugdo ime-
diata da gestagao e, no curso do
trabalho de parto, se apresente
um sofrimento fetal ou uma
desproporgao céfalopélvica.

Porém, hoje, o desejo mater-
no pela cesdrea ja € uma indica-
¢do do tipo de parto. "[Ela] opta
por ele quando nao se sente se-
gura para se submeter ao traba-
lho de parto, com medo da dor,
que pode ser minimizada por
analgesia ou por técnicas nao
farmacoldgicas ou por nao se
sentir segura quando o seu pré-
-natalista lhe informa que nao
poderd acompanhar seu traba-
lho de parto”, explica o Dr. Alcan-
tara. Isso acontece porque a reali-
zagao do pré-natal nao vincula o
médico ao acompanhamento do
trabalho de parto, um evento cer-
to, mas sem momento marcado.

A PREPARACAO

Caso opte pelo parto vaginal,
Dr. Alcantara afirma que a mu-
lher deve encara-lo como uma
passagem em que a paciéncia,

DIVULGACAO

O HRU possui uma organizacao
que resguarda a salde da

mae e da crianga. O Hospital
conta com uma equipe médica
de multiespecialidades na
emergéncia e Unidades

de Tratamento Intensivo
(UTls). S3o dois obstetras

de plantao, 24 horas por dig,
com consultério exclusivo

e sala de espera reservada,

na emergéncia; aparelhos

de cardiotocografia e
ultrassonografia disponiveis
24 horas; laboratdrio; e
anestesistas de plantao.

Ha salas para cada tipo de parto.
As de parto humanizado sao
ambientalizadas e climatizadas,
com luzes reguldveis, com
banho quente, bola, cavalinho,
além da possibilidade de
banheira para relaxar durante o
trabalho de parto e da presenca
das doulas cadastradas. J4

as duas salas para cesarea
contam com retaguarda no
centro cirdrgico e equipe

de enfermagem treinada

na assisténcia obstétrica
humanizada; enfermeira
obstétrica 24 horas e preparada
para processos de seguranca da
mae e da crianga, da emergéncia
a internacdo; e centro obstétrico
que integra salas de parto, sala
de recuperagao pés-anestésica
e unidade neonatal.

a certeza da melhor escolha e a

resiliéncia sdo as principais ca-
racteristicas. A dor ocorre até a
saida do feto. Por outro lado, o
médico ressalta que nem sem-
pre é possivel seguir os planos.
“Ela deve entender também
que este processo pode, em al-
gum momento, nNao transcorrer
como havia sonhado e, eventu-
almente, para seu bem e/ou de
seu feto ter que ser convertido
em cesarea.”

A cesarea, por se tratar de
uma cirurgia, exige algumas pre-
paracoes por parte da mae, como
a apresentacao na maternidade,
que deve ser momentos antes
da hora agendada para o parto. O
jejum precisa ser, no minimo, de
oito horas. Apds o parto, sdo mais
seis horas de jejum, e a recupera-
¢ao acontece ao longo do dia.

SINTOMAS POS-PARTO

Alguns sintomas sao comuns
apos o parto. No caso da cesarea,
a incisdo na parede abdominal e
no utero pode levar a aderéncias
e dores cronicas, além do risco
maior de complicacoes, como
infeccao de parede e fendmenos
tromboembodlicos. Nele, a recu-
peracdo é mais lenta. Ja no parto
normal, “estudos demonstram a
importancia da passagem vagi-
nal para melhorar a imunidade
e diminuir os eventos alérgicos”,
completa Alcantara.
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ATENDIMENTO

POR DENTRO DO

VOCE SABE DIZER EXATAMENTE COMO UM
HOSPITAL E POR DENTRO? QUE ALAS E ESTRUTURAS
O LUGAR DEVE OFERECER? CONHECA MELHOR

UMA UNIDADE DE SAUDE PELO INFOGRAFICO
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INFOGRAFICO: RAMON CAVALCANTE

Modelo inspirado na estrutura do Hospital Regional Unimed (HRU)
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A UNIDADE HOSPITALAR

O QUE OBSERVAR NA HORA DE ESCOLHER
UM HOSPITAL? PEQUENOS DETALHES
PODEM AJUDAR A IDENTIFICAR UM
LOCAL COM BOM ATENDIMENTO

Lua Santos
lucianasantos@opovo.com.br

or se tratar de um es-
pago complexo, com
diversas  prioridades
de atendimentos, a
escolha do hospital
deve ser feita a partir da analise
de alguns elementos. Para tanto,
é relevante observar a rapidez
com que as decisoes sao tomadas
e no menor tempo possivel na
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area. Ou seja, o protocolo correto
de atendimento é imprescindivel.
“A importancia dos protocolos se
dd na antecipagdo pela equipe
multiprofissional da definicao
do melhor tratamento a ser im-
plementado junto ao paciente,
coibindo que algum passo im-
portante nao seja oferecido, para
que seja realizado no momento
necessario”’, afirma Jair Cremonin
(CRM 110269), diretor-geral do
Hospital Regional Unimed (HRU).

O diretor explica que os
protocolos de atendimento da
emergéncia sao definidos de
acordo com os conceitos da mo-
derna literatura médica e vali-
dados pela equipe profissional
do hospital, que é treinada para
aplica-los no momento do aten-
dimento. “A metodologia ga-
rante o atendimento seguro em
situacoes de urgéncia”, destaca.

Além de profissionais capa-
citados e infraestrutura impe-
cavel hd ainda outra série de fa-
tores que devem ser observados
e que fazem de um hospital um
centro de alto padrio. ‘[E espe-
rado] que se cumpra o plano as-
sistencial definido pela equipe
multiprofissional, que ele con-
temple acoes atuais e disponha
de tecnologia de ponta, além de
corpo técnico altamente quali-
ficado, conforme a patologia do
paciente, garantindo seguranca
e qualidade no atendimento”,
ressalta o Dr. Jair Cremonin.
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CERTIFICA(;AO
E DIFERENCIAL

Recentemente recertificado pela
Accreditation Canada International
(ACI), através da metodologia
internacional QMentum, o Hospital
Regional Unimed recebeu nota
maxima da Organizagao Nacional
de Acreditacdo (ONA). Tais
certificagbes podem ser aliadas do
cliente ao decidir por um hospital
de alto padrao. “Acreditacao
Hospitalar € uma certificacdo de
qualidade, que avalia os resultados
e politicas institucionais voltados
para a seguranga do paciente,
gestao dos processos, eficiéncia

e assertividade do atendimento,
como a ISO, por exemplo, mas
exclusiva para instituicoes de
Salide. Trata-se de um método

de avaliacdo voluntdrio, periddico

e reservado de todos os setores
institucionais de cada hospital para
garantir a qualidade da assisténcia
por meio de padroes previamente
definidos. Ou seja, um hospital
acreditado oferece uma série de
protocolos e praticas diferenciadas”,
explica o Dr. Cremonin.

Tal certificagdo significa que o
Hospital Regional Unimed € de
alta complexidade e que permite
contar com o apoio de uma equipe
multiprofissional e qualificada,
com tecnologia e suporte a todos
os setores do hospital, capaz de
proporcionar uma assisténcia
completa para todos os casos
clinicos e cirdrgicos, conforme
explica o diretor. “Somos o Unico
hospital do Ceara acreditado
internacionalmente em nivel maximo
de Acreditacdo Hospitalar. Estamos
em um grupo seleto de hospitais
no Brasil e no mundo”, destaca.

FOTOS DIVULGACAO
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QUEM DISSE QUE
DEPOIS DOS 60

E HORA DE FICAR
QUIETO? NA MELHOR
IDADE, AINDA E
TEMPO DE SER
BASTANTE ATIVO E
DE SE CUIDAR PARA
ENVELHECER BEM

Lua Santos
lucianasantos@opovo.com.br

quela ideia de

que a chegada

a terceira idade

era sinébnimo de

aposentadoria,
de ficar em casa cuidando dos
netos e pronto acabou. Quem ja
passou dos 60 esta na chama-
da “melhor idade” e curte cada
vez mais a vida.

Em vez de ficarem assistindo
televisdo ou apenas fazendo tri-
€0, os vovos modernos praticam
atividades fisicas, cuidam da
saude, passeiam, namoram e vi-
vem a vida plenamente. Afinal,
se o envelhecimento é inevita-
vel, que se envelheca da melhor
forma possivel: sem sofrimento
e com saude! Este é o lema de
Lair Rissi, de 71 anos. “A gente
passa a vida toda trabalhando, e
de repente a gente se aposenta e
o risco é muito grande de ficar
depressiva. Entdo é muito bom
ser ativa, fazer atividades.”

E dona Lair é um exem-
plo de pessoa atival As tercas
e quintas-feiras, ela participa
das atividades organizadas pelo
nucleo de Medicina Preventi-

VIVER BEM 57



O MELHOR DA VIDA

va da Unimed Fortaleza. Duas
vezes por semana, ela também
faz aulas de gindstica realizadas
pelo Corpo de Bombeiros em
uma praca. E, aos domingos, é
sagrado ela sair para dar aque-
la corridinha na praia. “Nunca
pensei em ficar em casa cui-
dando de neto”, confessa.

O SEGREDO E O BOM HUMOR
“Hoje, minha atividade é
olhar para minha mulher”,
brinca Olavo de Oliveira Costa,
aposentado, de 69 anos. Mas,
apo6s uma vida corrida, saindo
de casa de manha cedo e che-
gando de madrugada, a saude
cobrou seu preco. “Eu tive um
infarto e coloquei dois stents.”
Passado o susto, agora seu
Olavo leva outra vida. Entre
passeios e caminhadas, ele se
mantém mais ativo, sempre de
olho na saude. “A gente tem
que entender que nds somos
COmO um carro, nds Somos
uma maquina. Sé que é possi-
vel substituir as pecas do car-
ro, mas da gente ndo”, destaca
o aposentado. “N6s temos que
ter uma vida regrada hoje, eu
sei, mas também gosto de to-
mar minha cervejinha, porque
tem que ser, ndo é? E a vida é
assim. Eu me considero nos
meus 69 anos tendo uma vida
espetacular. Ndo sei nem o que
é estresse. As pessoas falam
em estresse e ndo sei o que é
isso. S6 acho ruim quando fico
liso. Quando estou sem o pa-
pel no bolso, ai me sinto meio
acanhado”, finaliza rindo.

Para dona Lair Rissi, o se-
gredo para envelhecer bem,
mais do que fazer exercicios e
se alimentar de forma correta,
estd no humor e em encarar a
vida com leveza. “[O segredo
é] viver bem. Essa é a melhor
idade, como dizem. Mas nao
existe ‘melhor idade’, a melhor
idade é a que a gente vive hoje.
Aprendi isso agora.”
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Olavo de Oliveira, apés um
infarto, resolveu levar a
vida de forma mais ativa

OFICINA DO IDOSO

Seu Olavo faz parte da Ofi-
cina do Idoso. Trata-se de
uma iniciativa do ntcleo de
Medicina Preventiva da Uni-
med Fortaleza que, através de
uma série de palestras e ativi-
dades voltadas para quem ja
tem mais de 60 anos, aborda
questoes ligadas ao envelhe-
cimento. Prevencdo de quedas,
controle de doencas tipicas da
idade, dicas de alimentacdo e
exercicios estao entre os temas
apresentados por diferentes
profissionais de saude ao longo
de seis encontros por semana.

“Eles que me descobriram
e telefonaram para mim. Na
primeira vez que me chama-
ram, nao pude vir, mas agora
que participei, acho o progra-
ma muito bom, muito util”,
aponta o aposentado.
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A hipertensao arterial
pode levar a insuficiéncia
renal, insuficiéncia
cardiaca, derrame cerebral,
ataque cardiaco e acelera
a arteriosclerose.

Mantenha-se no peso ideal.

E muito salutar, porém
como lazer, sem competir.

Lipoproteinas, colesterol

e triglicerideos fora dos
limites normais predispdem
a arteriosclerose e suas
consequéncias (infarto,
derrames cerebrais etc.).

Beba com moderacdo,

ndo passe de 1 aperitivo

ou 1 copo de cerveja; dar
preferéncia aos vinhos tintos.

Tenha um hobby, dedique
parte do seu tempo a ele.

Conviva com outras pessoas,
amigos e familiares.

FONTE: Sociedade Brasileira de
Geriatria e Gerontologia (SBGG).
Escrito pelos médicos Ana Paula
Penaforte e Wellington Penaforte.
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HOSPITAL UNIMED
FORTALEZA COM
ESTRUTURA
COMPLETA PARA

@dequado

iy

A Unimed Fortaleza conta com estrutura
completa para parto adequado, incluindo
2 salas para parto humanizado, 30 novos
leitos para obstetricia e andar exclusivo
para pediatria. Tudo preparado para dar
todo o carinho e atenc¢do do mundo para
o seu filho. Na Unimed é assim: a gente
faz mais pra cuidar de voce.

Faca seu plano com 2 oo
desconto de até A.'l
Saiba mais em unimedfortaleza.com.br

CUIDAR DEVOCE. ESSE E O PLANO.

Unimed %

Fortaleza

3209.1919
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m duas rodas

PEDALAR EM
FORTALEZA PODE
SER UMA DAS
EXPERIENCIAS MAIS
AGRADAVEIS SEJA
PARA FUGIR DO
TRANSITO OU APENAS
PARA APRECIAR

A CIDADE POR
OUTRO ANGULO

Larissa Viegas
larissaviegas@opovo.com.br

onsciéncia  am-

biental, economia

de combustivel e

financeira, fuga

do sedentarismo,
praticidade, liberdade... Inde-
pendentemente do motivo, é
fato: as ruas de Fortaleza es-
tdo cada vez mais tomadas
pelas bicicletas.

Segundo dados da Secre-
taria Municipal de Conserva-
¢ao e Servigos Publicos (SCSP),
2012 encerrou com 72,9 quilo-
metros de infraestrutura ciclo-
viaria. Em setembro de 2016,
a capital cearense jd contava
com 1773 quilémetros, sendo
89,2 quilometros de ciclovias e
88,1 quilémetros de ciclofaixas,
representando um aumento de
143,2%. A SCSP prevé que, até o
final de 2016, Fortaleza esteja
com 216 quilémetros de rede
cicloviaria, chegando préximo
a meta estabelecida pelo Plano
Diretor Ciclovidrio Integrado
(PDCI) de 232 quilometros para
0 ano de 2020.

UMA MAO NA RODA
Juntamente com a expansao
da malha cicloviaria de Forta-
leza, outra novidade também
favoreceu o aumento de circu-
lacao de bicicletas na cidade, o
projeto Bicicletar, operado pela
Serttel e viabilizado e patroci-
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nado pela Unimed Fortaleza.
Executado pela SCSP por meio
do Plano de A¢oes Imediatas de
Transporte e Transito de Forta-
leza (Paitt), ele surgiu como uma
solucdo de transporte de peque-
NO percurso e tem como obje-
tivo disponibilizar um meio de
transporte seguro, ndo poluente
e de rapido deslocamento.

Iniciado em dezembro de
2014, o Bicicletar ja somava, em
julho de 2016, mais de 1 milhdo
de viagens realizadas em For-
taleza. O numero é um recorde
nacional do uso de bikes com-
partilhadas por um sistema no
menor periodo. Desde entdo, o
projeto ja passou por trés ex-
pansdes e hoje somam 800 “bi-
kes verdinhas” e 80 estacoes,
funcionando das 5 horas as
23h59 para retiradas e 24 ho-
ras para devolucao.

“Presente nas principais
capitais do Brasil e do mundo,
o sistema de bicicletas com-
partilhadas tem se revelado
um sucesso na estratégia de
posicionamento e exposicao
de marca, e nos despertou in-
teresse imediato, por acreditar
que proporcionando mobili-
dade urbana, estamos propor-
cionando também qualidade
de vida e bem-estar para nos-
sa populacdo”, defende a ge-
rente de Marketing e Comu-
nicacao da Unimed Fortaleza,
Mariana Matos.

"Nés temos como compro-
misso a promocao da saude, por
isso, continuamente trabalha-
mos para estimular prevencdo
com agdes constantes em nos-
sa rede. Ao mesmo tempo, isso
também nos traz a responsabili-
dade de investir na nossa relagao
com a sociedade que nos cerca,
por isso, patrocinar um projeto
como esse nos deixa muito fe-
lizes. O projeto contempla valo-
res que acreditamos e nos quais
queremos que a populagao este-
ja inserida”, completa Mariana.

62 | VIVER BEM




DIVIDINDO ESPACOS

“Eu acho que existe um mo-
vimento natural das pessoas
pelo direito de andarem nas
ruas e assim mostrar que essa
forma de ocupacdo também
torna a Cidade mais segura.
Isso inclui a bicicleta, ocupan-
do 0 mesmo espago que carros
e onibus. Sdo pessoas que tém
o mesmo direito’, explica Kelly
Hekally, vice-presidente da As-
sociacdo de Ciclistas Urbanos
de Fortaleza, a Ciclovida.

Segundo Kelly, é visivel o
aumento de usudrios de bici-
cleta nos horarios comerciais,
comprovando que hd a troca do
transporte publico e do carro
pela bicicleta. Ela afirma que no
Dia Mundial Sem Carro, come-
morado no dia 22 de setembro,
a Associagao fez uma contagem
de ciclistas na avenida Domingos
Olimpio, que recentemente ga-
nhou uma ciclofaixa. Antes, a cir-
culacdo média era de dois a trés
ciclistas por minuto. Na ocasiao,
a Ciclovida registrou seis ciclistas
circulando na via em um minuto,
identificando também um au-
mento no numero de mulheres.

Sobre as vantagens de peda-
lar em Fortaleza, Kelly frisa, prin-
cipalmente, a geografia plana.
“Além dos incentivos por meio
da malha, é importante que as
pessoas tomem as ruas. A gente
chegou a um ponto que precisa
avancar, evoluir para entrar na era
da mobilidade urbana”, completa.

NOVOS HABITOS,
NOVA VISAO

De trés a quatro vezes por se-
mana, André Costa troca o car-
ro pela bicicleta. A rotina, que ja
existe hd mais de trés anos, pode
fazer com que o vendedor perce-
besse as mudancas que a Cidade
enfrentou. “Passei a observar os
lugares que sempre passava de
carro de maneira diferente e a
conhecer a Cidade melhor. Co-
mecei a ir trabalhar de bike antes

mesmo da primeira ciclofaixa, a
darua Ana Bilhar, ser implantada
na minha regido”, conta.

A mudanga de habito se deu
por questdes de satde. “O tran-
sito sempre me fez muito mal.
Causa-me muito estresse e eu
nao era feliz tendo que passar
por isso pelo menos duas vezes
por dia. Fora isso, a economia de
nao ter que pagar mais gasoli-
na também contou muito. Sem
falar que eu gosto muito de pe-
dalar, a sensac¢do de liberdade é
otima”, ele lista.

“Sugiro andar devagar, pres-
tar atengao na sinalizacdo e ndo
confiar que os motoristas estao
lhe enxergando, principalmente
se vocé estiver em ciclofaixas",
indica também o vendedor.
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FOTOS ETHI ARCANJO

VAMOS DAR UMA
VOLTINHA?

Com um cartdo de crédito

e um computador com
acesso a internet ou um
smartphone, é possivel retirar
uma bicicleta em qualquer
estacdo do Bicicletar. Confira
como sair pedalando:

Passo 1: cadastro

Acesse o site bicicletarcom.br ou
o aplicativo Bicicletar e clique

em “cadastre-se”. Informe seus
dados e os do cartdo de crédito.

Passo 2: passes

Escolha o plano. O mensal,
valido por 30 dias, custa RS 10
enquanto o anual custa RS 60.

O passe didrio ndo necessita

de cadastro, basta acessar o
aplicativo ou ligar para a central
(4003 9594). O servico custa
R$ 5.0 Bilhete Unico

também pode ser utilizado.

Na hora de escolher o passe,
confirme o plano informando
os dados do Bilhete.

Passo 3: escolha a estacao

Apds o cadastro, verifique no
mapa do site ou do aplicativo

a localizagdo da estacdo e
dirija-se a ela. Caso o passe seja
didrio, leve com vocé o telefone
utilizado para a compra do plano.

Passo 4: retirada da bike

Retire 0 equipamento pelo
aplicativo ou por ligagao de
celular (4003 9594), digitando
o nimero da estagdo e a
posicao da bicicleta. Confirme
a operagao e puxe a bicicleta
quando a luz verde acender. Pelo
Bilhete Unico, encoste o cartao
no leitor, e o visor ird mostrar

a posicdo que estd a bicicleta
que sera liberada. Confirme

a operagdo apresentando

o cartao e puxe a bicicleta
quando a luz verde acender.



Viver Bem - Medicina Preventiva.
Um beneficio da Unimed Fortaleza
para o seu bem estar.

O Viver Bem - Medicina
Preventiva é uma unidade
exclusiva para clientes Unimed
Fortaleza, que oferece servigos
gratuitos e agdes educativas
para a prevengao de doengas e
promogdo da saide.

Com o acompanhamento de uma
equipe multidisciplinar, vocé
tem acesso a servicos como:
oficinas para gestantes, grupos
de prevengao sobre obesidade e
nutrigdo infantil, oficina do
idoso, grupos voltados para
clientes com hipertensao,
sobrepeso e quadro de
depressao, oficina de combate
a0 estresse e ansiedade, além de
acompanhamento contra
doengas cronicas.

Para saber mais ou fazer
sua inscrigdo, ligue
pra gente, 3208.2900

B runimedioraieza CARCHAR O VOO TSSEE O MLANG
B fnimedfonale

n Junimedtornajezs Unimed 3%
B /-umimediotalesa
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2
=
=
=
<
m
a
<
=
=
<
O
O
=
o
=9

LUCRO OPERACIONAL HISTORICO DE RS 32 MILH(?ES,
PREMIOS, REPOSICIONAMENTQ DE IMAGEM E DIALOGO
ABERTO COM TODOS OS COOPERADOS. CONHECA UM
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Unimed Fortaleza: Dr. Elias
ercial; Dra. Stella Furlani,
805 Proprios; Dr. Jodo
. Marcos Aragao,
iro e Dr. Ernani
ento de Sadde



GESTAO

Dr. Jodo Borges, presidente da
Unimed Fortaleza

1978

Um grupo de
23 médicos
funda a Unimed
Fortaleza no dia
9 de janeiro.

Firma-se o
primeiro grande
contrato com

a Companhia
Energética do
Ceara (Coelce).
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Inauguracdo da
atual Sede da
Unimed Fortaleza,
na avenida Santos
Dumont, 949.

1997

Inauguracao
Unimed Urgente.
No ano seguinte,
tem inicio a
Unimed Lar.

Nasce o primeiro
bebé de proveta
no HRU - Victor
Torres de Melo.

ETHI ARCANJO

Lua Santos
lucianasantos@opovo.com.br

Sabryna Esmeraldo
sabryna@opovo.com.br

uem observa, hoje,

a Unimed Fortale-

za, com seus 350 mil

clientes, 4100 mé-

dicos cooperados e
3088 colaboradores - numeros
que fazem dela a 8 maior coo-
perativa do Sistema Unimed do
Brasil -, e um resultado operacio-
nal de aproximadamente RS 32
milhées em 2015, dificilmente
imaginard que, em 2014, a atual
gestao da cooperativa recebeu a
administracido com graves pro-
blemas.

Em fevereiro de 2014, a equi-
pe presidida pelo médico neo-
natologista Jodo Borges (CRM
4194) assumiu a diretoria da
Unimed Fortaleza com um gran-
de desafio: reerguer a cooperati-
va de uma crise economico-fi-
nanceira resultante de ma gestdo.
A empresa acumulava um resul-
tado negativo de R$ 42 milhdes
e tinha seu patrimoénio em risco.

O Hospital

Regional Unimed

(HRU) comeca

a funcionar

no dia 21 de

setembro. A pedra

fundamental

do Hospital,

entretanto, foi

langada em 19 de Inauguragao

junho de 1993. da Central de
Atendimento ao
Cliente (CAQ).
No ano seguinte,
foi inaugurada
a Medicina
Preventiva

E fundada a e Centros

Integrados de
Atendimento
Unimed (CIAUSs).

Universidade
Corporativa da
Unimed Fortaleza.

“Foi uma surpresa, a situagao nao
era conhecida pelos cooperados.
Nem o préprio Conselho Fiscal
sabia. Naquele momento, s6 ha-
via uma opgdo: ser o mais técni-
co possivel”, conta o Dr. Elias Lei-
te (CRM 7397), diretor comercial
da Unimed Fortaleza.

A partir de entdo, o Dr. Joao
Borges e toda a nova equipe de
gestdo da Unimed Fortaleza
estavam cientes de que seria
preciso adotar medidas drasti-
cas para reverter aquele quadro
e fazer da Unimed Fortaleza
uma cooperativa em cresci-
mento novamente.

PLANO DE MELHORIAS

De acordo com o Dr. Borges,
a principio, muitos cortes foram
realizados. Varios contratos fo-
ram revistos e/ou renegociados,
e servicos como o marketing
tiveram seus orgamentos cor-
tados em cerca de 30%. Cargos
médicos foram reavaliados e
alguns acabaram por também
ser suprimidos. Além disso, foi
decidido congelar o salario da
diretoria executiva e um plano
de reducao de gastos em todas

Inauguracao do
Centro Pediatrico

da Unimed

Fortaleza, em S

21 de margo.

2012 Comecgo da
gestdo do Dr.

OHRU é acreditado  Jodo Borges.

pela metodologia Nesse periodo,

canadense, tem inicio o

tornando-se o projeto Bicicletar

Unico das regides e o Portal da

Norte, Nordeste

e Centro-Oeste a
disponibilizar aos
seus pacientes

uma estrutura
CUjOS processos
assistenciais

sdo acreditados
internacionalmente.

Transparéncia,
canalem que

os cooperados
podem ter acesso
a informagodes
como ndmeros,
gastos, agoes

e decisdes da
cooperativa.



as areas da cooperativa foi im-
plantado.

Paralelamente aos cortes,
foram feitos investimentos em
melhorias de infraestrutura e
atendimento. Um dos mais im-
portantes foi a reforma e a am-
pliacdo do Hospital Regional
Unimed (HRU). A pediatria, por
exemplo, foi estendida, e hoje
conta com um andar inteiro de-
dicado a ela, com 50 leitos. O nu-
mero de leitos, em geral, também
ganhou acréscimos. “Até o final
da gestdo, devemos entregar esse
Hospital com 350 leitos. E o rece-
bemos com 270", afirma o atual
presidente da Unimed Fortaleza.

De acordo com o Dr. Borges,
investiu-se ainda em trabalhos
dirigidos para a recertificagao
internacional do HRU, refe-
rente a seguranga e qualidade
de assisténcia. “A partir des-
sa recertificacdo, comecamos
um trabalho de certificacdo da
rede. Outras Unimeds ji fazem
isso, como a de Belo Horizonte.
Queremos que Nosso USUArio te-
nha esse atendimento tanto em
NOSsO servico préprio, como em
toda a rede credenciada”, afirma.

2015

Entrega de
mais 30 leitos
no 6° andar do

Um dos principais valores que
a nova gestao procurou trazer
para a Unimed Fortaleza foi

a humanizagao, algo com

que o atual presidente, Dr.
Jo3do Borges, tem trabalhado
por onde passou.

Por dez anos, o médico foi
diretor do Hospital Geral
Dr. César Cals. Durante
esse tempo, a instituicao
conquistou o selo Hospital
Amigo da Crianga,
reconhecido pelo Ministério
da Salde, pela Organizagao
Mundial da Satde (OMS)

e pelo Unicef, que avalia o
atendimento humanizado
ao recém-nascido. Outra
conquista da gestdo foi o
Prémio Galba de Aradjo, de
nivel nacional, destacando-
se pela qualidade e pela
seguranca do servigo
prestado a gestantes.

Ja nos quatro anos em

Internacionalmente
pelo 1QG. Foi
avaliado na
metodologia
Qmentum
International, que
orienta e monitora

que esteve a frente da
diretoria do Hospital Infantil
Albert Sabin (HIAS), o
hospital recebeu prémio
do Ministério da Salde
Fernandes Figueira, de
qualidade e assisténcia
humanizada a crianca e
aleitamento materno. Na
Unimed Fortaleza, o gestor
continuou a trabalhar esse
valor tdo marcante em sua
trajetdria profissional.

“Desde o inicio da gestao,
tinhamos um norte de como
famos gerir a cooperativa.
Dentro desse norte, tinhamos
primeiro a sustentabilidade
e a solidez, mas tinhamos
uma outra questao muito
importante: trazer o
atendimento humanizado.
Com isso, fizemos projetos e
programas que instituimos
principalmente em servicos
proprios da cooperativa”,
explica Borges.

Internacional de cooperativa, bem
)

Ap6s 16 anos, o
HRU passa por
sua primeira
ampliacdo,
recebendo 30
leitos, com
criacao de andar
pedidtrico. No
mesmo ano, a
Unimed Fortaleza
vence quatro
categorias na 21°
edicao do Prémio
de Marketing
Unimed.

HRU, aumentando
seu néimero de
leitos para 330.

Inicio do
Atendimento
Smart - Sistema
de Atendimento
Inteligente, no
Centro Pediatrico
da Unimed
Fortaleza.

OHRU é
certificado como
Acreditado

os padrées de de IDSS de
alta performance Cooperativa
Médica de

em qualidade e
seguranga, além
de utilizar critérios
internacionais com
validagdo mundial.

Unimed

Fortaleza conquista

o melhor indice de
Desempenho da

Salde Suplementar

(IDSS) da sua
histéria. No ranking

Grande Porte, a
Unimed Fortaleza
ficou em 5° lugar.

Com seu
projeto de
Gerenciamento
de Leitos, a
Unimed Fortaleza
é destaque
internacional
no 2° Simpdsio

Qualidade da COMO 0 acesso
ISQua, evento mais rdpido e

que redne facil ao Portal da
os principais Transparéncia.
hospitais do

mundo com

foco em gestao I
hospitalar,

realizado em
Toquio, no Japdo.

E desenvolvido
o aplicativo para
0 cooperado,
para proporcionar
ainda mais
acessibilidade a
informacoes da

2017

Programa de
Residéncia
Médica nas
areas de Terapia
Intensiva,
Clinica Médica
e Pediatrica.
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GESTAO

Dr. Elias Leite, diretor
comercial da Unimed Fortaleza

CRESCIMENTO FOCADO EM
RESULTADOS

Em 2015, com pouco mais de
um ano de gestdo, vdrias foram as
conquistas alcangadas pela nova
equipe de gestio da Unimed
Fortaleza. Segundo o diretor co-
mercial da Unimed Fortaleza, Dr.
Elias Leite, foi a primeira vez em
14 anos que a cooperativa apre-
sentou lucro operacional - lucro
advindo da principal operacao.
“A Unimed Fortaleza nunca tinha
dado resultado operacional. Ano
passado, ela deu R$ 32 milhoes
de resultado. Pela primeira vez,
ela mostrou que sua operagao é
vidvel.”

Ja em 2016, os bons resulta-
dos continuaram com a Unimed
Fortaleza conquistando a nota
de 082 no Indice de Desenvol-
vimento de Saide Suplementar
(IDSS) 2016 e se consolidando
como o plano de satde de gran-
de porte do Ceard com melhor
avaliacao da Agéncia Nacional
de Saude Suplementar (ANS).

GOVERNANCAE
TRANSPARENCIA

Uma vez que a Unimed For-
taleza consiste em uma coope-
rativa, estimular a governanca
corporativa e tratar problemas
e solucdes com total transpa-
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Prémios conquistados em 2016

Prémio Grandes Marcas

(26 de fevereiro)

O Prémio Grandes Marcas tem
como base a pesquisa realizada
com fortalezenses por meio

do Instituto Vox Populi.

GPTW Satide 2015

(HRU) (27 de junho)

Padrao de exceléncia para a
definigdo de ambientes de
trabalho, o ranking Melhores
Empresas para Trabalhar promove
e divulga o ranking nacional e
mais de 20 setoriais e regionais.

Revista Exame Melhores

e Maiores Empresas do

Brasil 2016 (11 de julho)

Eleita uma das maiores empresas
do Pais em vendas liquidas,
subindo 47 posicoes em relacao
30 ano passado e conquistando o
431° lugar. Consagrada também
como uma das maiores empresas
de salde em vendas liquidas e

3% do segmento rentabilidade.

Sistema Unimed - Prémio de
Comunicagao e Marketing da
Unimed Brasil (I° de agosto)

A Unimed Fortaleza foi finalista
em quatro categorias, trazendo
dois prémios para a cooperativa.
Alberto Urquiza Wanderley,
grande porte, categoria Blog com
o Blog Viver Bem (12° edicdo do

RECONHECIMENTO

prémio de Comunicagdo Unimed).
Dr. Nilo Marciano de Oliveira,
grande porte, categoria Acoes

no Meio Digital com o projeto

Dia de Bicicletar (22° edi¢do do
prémio de Marketing Unimed).

Acreditacao Internacional

(HRU) (15 de setembro)

O HRU foi avaliado na
metodologia QMentum
Internacional, que orienta e
monitora os padroes de alta
performance em qualidade e
seguranca. Com a indicagao da
certificagdao, o HRU segue incluso
em um grupo de elite de hospitais
avaliados no mundo e no Brasil.

Premiagao Todos@Web

(19 de setembro)

Reconhece iniciativas que estao
adequadas e comprometidas com
os principios de acessibilidade

na web. A Unimed Fortaleza
conquistou prémios nas
categorias Projetos Web
Sociedade e Destaque Nacional.

Prémio IEL (Instituto Euvaldo
Lodi) (29 de setembro)

2° lugar na categoria Grande
Empresa do Prémio IEL Melhores
Préticas de Estagio, iniciativa que
reconhece e incentiva a qualidade
dos programas de estdgio.

GPTW Ceara - O POVO (outubro)
Unimed Fortaleza conquista

7° lugar na categoria

Grandes Empresas (acima

de 1.000 colaboradores).

DIVULGAGAO



réncia para seus associados
também estava entre os planos
da nova gestdao. Desse modo, as
prestacoes de contas sdo reali-
zadas de forma continua a fim
de deixar cada cooperado ciente
da situacdo econémico-finan-
ceira da empresa.

A fim de facilitar essa troca de
informacoes e a transparéncia da
administracao, foi criado o Portal
da Transparéncia, canal no qual,
mensalmente, é publicado um
relatério com os demonstrativos
de resultados financeiros men-
sais e acumulados do periodo em
vigéncia, além dos nimeros de
faturamento bruto e liquido, cus-
tos assistenciais, dentre outros
gastos e receitas da operadora.
Foi langado também o aplicati-
vo Minha Unimed, importan-
te ferramenta de governanca e
transparéncia através do qual o
cooperado pode acompanhar,
individualmente, diversas infor-
magdes relativas a cooperativa.

Além disso, em novembro de
2016, no Centro de Eventos do
Ceard, foi realizado pela coope-
rativa o férum “A Unimed que
queremos”. Na ocasido, os coope-
rados puderam conhecer expe-
riéncias bem-sucedidas de dife-
rentes Unimeds e assistir a uma
palestra da consultora da Fun-
dacdao Unimed, Dra. Ana Regina
Cruz Vlainich. Os participantes
puderam, ainda, opinar sobre a
Unimed que querem. “O objeti-
vo € que 0s cooperados possam
fazer com que nossa gestao te-
nha a¢des democraticas. Ha duas
coisas muito proximas dessa
gestao: transparéncia e parti-
cipacdo, realmente partilhar as
decisbes da cooperativa”, afirma
o Dr. Borges.

Esse maior envolvimento
entre cooperados e cooperativa
nao tardou em trazer mudancas
e acelerou a chegada dos resulta-
dos diante da nova gestao. “O re-
sultado da mudanca foi de todos
os cooperados que acreditaram
na gestao. Nao foi apenas nosso”.

PROJETOS

Um dos investimentos feitos

pela nova gestdo da Unimed
Fortaleza foi no reposicionamento
da marca no mercado. “Todo
nosso movimento foi para que a
Unimed parasse de ser vista como
uma empresa que trata doenga,
para passar a ser vista como uma
empresa que promove satide”,
explica o Dr. Elias Leite, diretor
comercial da cooperativa. Conheca
algumas das agoes que levaram a
Unimed Fortaleza para um patamar
diferente do mercado nacional.

BICICLETAR - O projeto
disponibilizou bicicletas
compartilhadas em estacoes
posicionadas em pontos
estratégicos da Cidade,
proporcionando mobilidade,
diminuicdo de poluicdo, exercicio
fisico, entre outros beneficios.

UNIMED ATIVA - Um programa de
assessoria especializada da Unimed
Fortaleza para a prética de corridas
e caminhadas ao ar livre, com o
objetivo de proporcionar habitos

de qualidade de vida saudavel

aos clientes, colaboradores

e médicos cooperados.

ESPACO UNIMED ATIVA -

O projeto oferece em uma
determinada estrutura fisica

0 aluguel de equipamentos
para a pratica de esportes ao

ar livre. Em troca do aluguel, as
pessoas doavam alimentos nao
pereciveis. Durante a atividade
do Espago Unimed Ativa, 2.056
pessoas foram atendidas, 2.500
equipamentos foram alugados
e mais de uma tonelada de
alimentos foi arrecadada.

FOOD TRUCK SAUDAVEL -
Primeiro Food Truck Sauddvel
do Pais, o projeto passava por
diferentes locais da Cidade
pela manhg, vendendo para

a populagdo, até chegar, pela
tarde, as unidades da Unimed.

PET AMIGO - O projeto

levou cachorros, treinados e
devidamente higienizados, para
alas pediatricas, a fim de animar
pacientes e acompanhantes.

HA DUAS

COISAS MUITO
PROXIMAS
DESSA GESTAO:
TRANSPARENCIA
E PARTICIPACAO,
REALMENTE
PARTILHAR AS
DECISOES DA
COOPERATIVA

UNIMED EM
NUMEROS
358.651

Clientes

4112

Médicos cooperados

3144

Colaboradores

278

Clinicas credenciadas

28

Laboratdrios credenciados

18

Hospitais credenciados

5

Centros Integrados de
Atendimento Unimed (CIAUs)

p

Bancos de sangue

1
Hospital proprio (Hospital
Regional Unimed - HRU)

1

Centro Pediatrico

1

Unidade de Medicina Preventiva
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BELEZA
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MAIS PESSOAS BUSCAM '
_ CONSULTORIOS
MEDICOS EM BUSCA

DO CORPO PERFEITO
E DA PELE IMPECAVEL.

N\
SERA QUE SOMOS
TAO IMPERFEITOS
ASSIM OU APENAS NOS
COBRAMOS DEMAIS?
A
SE VE O
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Lua Santos
lucianasantos@opovo.com.br

ivemos em uma sociedade que

impOe muitas pressoes ligadas a

imagem e a beleza, principalmen-

te para as mulheres. A pele precisa

estar sempre impecdvel, o corpo,
absolutamente perfeito; e essa cobranca - irre-
al - acaba levando muitas pessoas a uma busca
desesperada por profissionais que as ajudem a
atender certos padrdes.

“A pessoa é bombardeada por um modelo de
pele que ndo existe na realidade”, ressalta o der-
matologista Luis Henrique Santiago (CRM 4136),
dizendo ainda que € importante avaliar o real grau
de insatisfagao da pessoa com seu corpo. De acor-
do com ele, existem dois tipos de pacientes. Um
que de fato tem um problema estético — acne, me-
lasmas ou uma cicatriz, por exemplo - e que vai
ao médico querendo tratar aquela doenca. E outro
que sofre de transtorno dismorfico corporal, que é
quando a pessoa se ve diferente do que ela real-
mente €. “As vezes, o paciente chega com comple-
x0 de fealdade. Ou seja, é uma pessoa linda, mas
tem uma pequena cicatriz e acha que aquilo ali
estd impedindo toda a felicidade dela”, completa.

No segundo caso, é importante mostrar ao
paciente a real beleza que ele possui e ressaltar
o que de bom ha nele. “O médico tem que ava-
liar justamente se esse paciente tem o transtor-
no dismérfico corporal. Na populagao comum, o
numero de incidéncia das pessoas que tém [esse
transtorno] é de 2% a 6%. No consultério derma-
tologico, esse indice pode chegar a 22%”, enume-
ra o especialista.

DE BEM CONSIGO

Dr. Santiago destaca que é importante, nas
primeiras consultas, o profissional sentir como
se encontra o estado emocional daquele pacien-
te, visto que a autoimagem estd intimamente
ligada a realizagao pessoal. “Veja que, por exem-
plo, tem uma dancarina que pos o nome de uma
fruta no quadril. Ela se envaideceu de ter aquele
quadril bem largo. O fato de um defeito abalar
ou nao a autoestima da pessoa depende do grau
de realizacao pessoal de cada um. Existem pes-
soas que, para elevar sua estima, valorizam mui-
to o desenvolvimento intelectual, profissional e
financeiro; outros valorizam a beleza.”

ASVEZES, O PACIENTE
CHEGA COM COMPLEXO
DE FEALDADE. OU

SEJA, E UMA PESSOA
LINDA, MAS TEM UMA
PEQUENA CICATRIZ E
ACHA QUE AQUILO ALI
ESTA IMPEDINDO TODA A
FELICIDADE DELA

)

Assim, quem decide o que é “bonito” ou “feio’
nao é o médico. Ha pessoas que chegam ao con-
sultério do dermatologista dizendo que ndo que-
rem mais ir a escola por causa de uma espinha,
enquanto outros nao se incomodam em ter va-
rias espinhas afirmando que é “coisa da idade”.
Para o dermatologista, “na realidade a lesdo que o
paciente apresenta ndo é feia ou bonita pelo que
o médico vé, e sim pela sensagido que o paciente
apresenta. Entdo, o médico tem que ter a sensi-
bilidade de avaliar como a pessoa esta se vendo,
essa autoimagem’”.

E preciso também que o paciente entenda
que, as vezes, mexer em algo que ele conside-
ra feio nem sempre pode ser a melhor solugao.
“Chega um paciente que tem um pequeno sinal,
mas que, se vocé for mexer, pode ficar uma ci-
catriz. Entdo, o paciente vai ficar mais feliz com
o sinal ou com a cicatriz? Tem que combinar o
resultado do tratamento e a possibilidade de su-
cesso”, aponta Dr. Santiago.

“E muito comum uma paciente chegar com es-
tria normal, mas ela chega achando que ndo pode ir
3 uma praia porque tem estria, Ndo arranja namo-
rado porque tem estria”, conta o dermatologista.
Portanto, € importante entender que, em tempos de
exposicao e redes sociais, é preciso, antes de tudo,
ter em mente que beleza é uma questao mais de es-
tima do que de aparéncia, e que nao se deve impor
metas e padroes irrealizaveis a si mesmo.

)
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PARA UMA SAUDE

EM DIA

HABITOS SIMPLES IMPACTAM A NOSSA
SAUDE. VEJA COMO A INGESTAO CORRETA DE
AGUA, UM BOM SONO E O CONTATO COM A
NATUREZA NOS AFETAM POSITIVAMENTE



DICAS

DUDAREV MIKHAIL / SHUTTERSTOCK

IMPORTANCIA
DA AGUA

O corpo humano é 60% dgua. Por isso, beber
agua o suficiente mantém o balancgo hidrico cor-
poral, ajuda no transporte de nutrientes e a regu-
lar a temperatura corporal, explica a endocrinolo-
gista Rejane Belchior (CRM 11146). A quantidade
ideal para a ingestdo didria varia de acordo com
a idade, nivel de atividade fisica, consumo de
agua através de frutas e outros alimentos. Mas,
segundo a Dra. Rejane, o ideal é beber cerca de
dois litros de agua por dia, podendo ser trés litros
ou mais para atletas e pessoas com maior nivel
de atividade. “O ideal é acordar com um copo de
agua e sempre beber um copo 30 minutos antes
de cada refeicao, o que ajuda inclusive na sacie-
dade e na perda de peso”, acrescenta.

A agua é importante para todo o organismo.
Osrins precisam de dgua para limpar as toxinas e
elimina-las na urina. Ela também evita constipa-
¢ao, melhora sinais de fadiga e ajuda na hipertro-
fia muscular. A pele também deve ser hidratada
por dentro e por fora. Beber dgua evita envelheci-
mento, rugas e celulite, por eliminar toxinas.
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CONTATO COM
A NATUREZA

Ana Flecha, permacultora na Eco Aldeia Flecha
da Mata (em Aracati-CE), diz que o contato com
a natureza comeca dentro de cada um. “Quando
estamos em um lugar onde tem menos poluicao,
comemos menos comida industrializada, nossas
mentes tém menos estimulacdo artificial e pode
nos fazer sentir mais a ancestralidade.”

Segundo ela, hoje, criancas e adultos apresen-
tam diferenca de comportamento por falta des-
se contato. “Muitas pessoas que nos visitam tém
dificuldade em abrir mdo dos celulares, que esta
fazendo grandes mudancas na cultura e limitando
as outras capacidades.”

Ana afirma que esse comportamento influen-
cia na saude porque o ser humano € a natureza, e
o0s principios que a governam também governam
Nossos Corpos, mentes e espiritos. Quanto mais se
convive com a natureza, mais € possivel lembrar
que 0 humano foi criado a partir do que € natural.

AGUA GELADA
OU NATURAL?

E questio de gosto pessoal a escolha pela
agua gelada ou natural, porém hd estudos
que mostram que, ao ingerir agua gelada, hd
um esforco do corpo em produzir mais calor
para equilibrar a temperatura corporal. Desta
maneira ha gasto caldrico e perda de peso.
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O MELHOR DO 5ONO

De acordo com o neuro-
logista Glauber de Menezes
(CRM 7818), 0 sono € um es-
tado em que o corpo esta sur-
preendentemente ativo. Nesse
estado, o organismo pode re-
generar tecidos, crescer, rees-
tabelecer equilibrio no me-
tabolismo e consolidar novas
memorias. Por isso, boas noites
de sono sao fundamentais para
uma boa saide e bem-estar.

“Vivemos em uma socie-
dade em privagdo cronica de
sono. Pode-se dizer que so-
mente uma minoria dorme o
minimo do numero de horas
recomendado por especialis-
tas. Algumas pessoas dormem
por poucas horas e sentem-se
restaurados e sem sonoléncia
diurna. Esses sdao os chamados
dormidores curtos”, explica
Dr. Menezes. Para outros, uma
quantidade maior de sono é
necessario para o bem-estar

e para uma boa disposicdo, os
chamados dormidores longos.

Noites bem-dormidas estao
associadas a menor peso corpo-
ral, melhores taxas metabdlicas,
melhor desempenho cognitivo,
melhores humor e criatividade.
Pessoas que dormem bem vi-
vem mais e tém menores niveis
de estresse. “O termo sono de
beleza se aplica aqui. Um bom
sono favorece menos rugas, me-
nos marcas de expressdo, uma
aparéncia mais jovial. Até os ca-
belos ficam mais bonitos. A pele
é s6 um dos 6rgdos beneficiados
pela boa noite de sono. Todo o
organismo obtém vantagens.”

Noites maldormidas aumen-
tam o risco de diabetes, hiper-
tensdo arterial, disturbios meta-
bélicos. Aumentam ainda o risco
de depressao e transtorno de an-
siedade, de infarto do miocdrdio,
de Acidente Vascular Cerebral e
de deméncia de Alzheimer.

DICAS PARA

UMA BOA
NOITE

MANTENHA uma rotina
de sono, mesmo nos
finais de semana;

EVITE atividades estimulantes
antes de deitar e, se possivel,
pratique exercicios de
relaxamento antes de deitar;

EXERCITE-SE regularmente;

AVALIE se o quarto tem
temperatura ideal, baixa
luminosidade e niveis de ruido;

EVITE café, bebidas
estimulantes e cigarro
no periodo da noite;

DESLIGUE aparelhos
eletrénicos a noite: a
luminosidade das telas
“engana” o cérebro a
pensar que ainda € dia.

HORAS DE
SONO POR
FAIXA ETARIA

:13:13
de 14 a 17 horas por dia;

CRIANGCAS DE3 A5 ANOS
de 10 a 13 horas por dig;

ADOLESCENTES
de 8 a10 horas por dig;

ADULTOS ATE 64 ANOS
de 7 a9 horas por dig;

MAIORES DE 64 ANOS
de 7 a 8 horas por dia.
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MAPA DA SAUDE

GARANTINDO
A SAUDE AO AR

LIVRE

PARA ALEM DE ACADEMIAS E CLUBES, PRACAS

E PARQUES SAO EXCELENTES LOCAIS PARA
PRATICAR EXERCICIOS. CONFIRA ALGUMAS
OPCOES PARA SE EXERCITAR COM TODA A FAMILIA

BEIRA
MAR

Endereco: avenida
Beira Mar, Meireles.

O que oferece:
Academia aoar

livre, espaco para
corrida e caminhada,
estacao do Bicicletar,
aluguel de bicicletas
e patins.

PRACA
LUIZA
TAVORA

Endereco: avenida
Santos Dumont,
1589, Aldeota.

)

PRACA DA
ASSUNCAO

Endereco: avenida
Oliveira Paiva

com avenida
Desembargador
Gonzaga, Cidade dos
Funciondrios.

Endereco: avenida
Herdclito Graca com
rua Ildefonso Albano,
Centro.

O que oferece:
Academia ao ar livre,
espaco para corrida
e caminhada, quadra
de basquete, quadra
de vélei, playground.

(1‘ O que oferece:

| | espago para corrida
POLO DE ‘ e caminhada, pista
T.AYVER . de §kate, 'egtagao do

. projeto Bicicletar.
Sargento Herminio,
2006, em frente a
BARBARA

do Carmo Rocha,
Monte Castelo. DE
Academia ao ar livre,
quadra poliesportiva,
para corrida e
caminhada, areninha,
espago para pratica
de parkour, bicicross

Academia ao ar livre

Endereco: avenida

i PRACA
EEEP Dona Creusa
O que oferece: . ALENCAR
playground, espaco
pista de skate,
e capoeira.

O que oferece:
Academia ao ar livre,
cachorrédromo,
espaco para corrida e
caminhada.
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A gente'faz mét s .
pra cuidar de voceé.
E esse cuidado esta
em todo lugar.

Ak f '.\ I:,J‘
i ) ..I.. '.__"I?.rf;lhj' J.tll iy i "1* t’fﬁ'.h' " jlw;ﬂ? J; l{,-
A Unimed Fortaleza ndao mede esforgos para cuidar : MY J*I”'u .‘uf.f ;*;ﬂ"- A _'L; 'I. Ly
’ i . s Ve | Ji I- rl . ""l‘rl :l y .I II L W Y i ."‘.:r"i'- i '\l ‘! .
da sua salde. Prova dISSO é que esta sempre investindo ', '.lf f:_-_,’._*n-_.;;_';. ’,;,j;'y!' ? Ty
"n.'.'." W O -,»'*'.-',F\".
em agoes'e prOJetos que levam mais qualldade de V|da FAVIAT, r;r*-jr-'l W VAN *’. » ™
y SN i il H". PUIAL R [ s
! B bem estar pgraa populagao Porque oferecer a malor N V. P & f'm.i_f b _?_R
i I_.r’ '! 1 ! i .'._'_."I'." \_IkJ'.I'-{ 'r... :
e melhor rede de atendlmento nao éo bastante Aﬁnal b e T (N Y ‘\ri >._r ,,r?
: AR ! £ LR TN I
'cuidar é mais do que a‘gender bem. E gajudar vocé aj;e.r,. WV R, CU'bARPEVOCE‘ESSﬂEOPLANb‘
i 'l LT i i 4 5 a ] & IH
| | LT R i I Ny | T It i)
. A i r , i ! I i i v . \ | v M ' 1 - 1
uma vida mais saudavel.l . I Y ] AR TEhA Ummedli\ f) |
pt WA AN T LR L T El R IV AT g | N REW IR i E S I N R Fortaleza | u l
/ Vs ! ) | L | A | Ly 1 \
|GG t 1 Wiad "--_.- o V! i | '..,' I :

ST ettt O eI 08002751é1.9f

A u thttef ciom/ummhdfortaleza q }acebochm’n/ummedfortlhlelza i youtﬂbe com/ummedfoftaleza p!us gohé]g com/+uh1medfortaléza | WWW ummédfortaleta COIIY}Fr b I
il
"' | I { i
|

LTS Ve '- O sk U T R Sy | AL .' .'f-‘”""."}'
¥ LT L] i'f \ ; IV Y SO el Y .‘TI'"\I i [ b il ) it i



A gente faz mais pra cuidar de vocé.
E esse cuidado estd em todo lugar.
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Foi fazendo mais pela sua satide que a Unimed Fortaleza CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

se tornou uma das maiores empresas do pais. E esse

crescimento s6 foi possivel pelo trabalho de uma gestao
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transparente, focada na exceléncia, comprometida nao Unlmed |i‘

apenas com os nimeros, mas também em atender cada vez
; . ; Fortaleza |

melhor. Uma cooperativa de médicos grandiosa em tudo, no

tamanho, capacidade de atendimento e, acima de tudo, no

compromisso de levar bem-estar a milhares de vidas. Afinal,

nascemos todos com a mesma vocagao: cuidar de vocé. 3209.1919




