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Das compras coletivas
aos encontros de
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nos sentimos mais
capazes em grupo?



Servidor Publico

RBMoaccm soarmmsmarsarsicess i Alew milailiry=e sia=s vartardads oam ot rsme® corem
NOSSO COMPromisso e aisponipilizar uma variegade de peneficios™ com
cp b P ial la = - ol tln & nracciual = . = £ v 2 = %31
uranca e aual laau 11ty radiridn a araccival mara vorg o ciia farmiali ¥
-_r'x_.gl ranca e gualigaadae a um Ccusio reauzicao 2 acessivel Lral da voce 2 sua ramiia i

- Revista RASSIST - Pousadas e Hotéis
- Danga de saldo - Seguro Automavel
- Assisténcia Juridica - Assisténcia Financeira *#**

{Apds andlise e aprovarao da ASSIST ) (Parceria com CAPEMISA Seguros)
- Assisténcia Funeral - Desconto em medicamentos
- Seguro de vida em grupo - Beneficio GPdunal Intermédica

{De acordo com o Rol de Procedimentos Médicos instituldo pela ANS.

- Assisténcia Odﬂﬂtﬂlﬁgiﬂa Bisi{a Informe-se sobre o Plano +80)
- Assisténcia Médica Ambulatorial Bésica -Plano H‘;Piﬂhf :emmafﬂ e dmrgi:ia -
- Participacdo em 4 sorteios mensais de RS 2.500,00 *** mia com |mg:1nédica nu:ﬁ;lanos Ma:rsm?-lmx H)

{Parceria com CAPEMISA Seguros)

ASSIST
Intermédica

* Serao oferecidos nos municipios e nos limites das coberturas ambulatoriais definidos no Manual do Associado.

=~

** Estao cobertos pelos beneficios cdnjuge, pal, mae, filhos até 18 anos (filhos maiores de 18, irmaos, sobrinhos =) | E
£ netos serdo inclusos como vinculados com contribuicao conforme sua faixa etdra), als
= Promocao valida até 31 de julho de 2011, com extracao pela Loteria Federal = :
{do valor do prémio serd dedugido o IR) r_ =
waes Beneficio oferecido para drghos que passuem convénio de consignacao com a Capemisa, A% 0 COS SEAVIDORLS MUNICHPALS, w (2
Y S T LG e anag i il ESTADUALS € FECERNES DO RIO D€ SANCIAD z[li=

Az adesdes estao sujeitas 3 analise e aprovacio da seguradora, ikt Pribdica, DAMIR 589 - D, 11,388 Go, L | [

Atendimento Social
R. Senador Dantas 117- loja H - Centro - Rio de Janeiro/RJ

Sede: De sequnda a sexta, das 8h as 17h / Central Telefonica: (21) 2142-5100, das 7h as 19h
www.assist.org.br - atendimentosocial@assist.org.br




Silmo Prata/ Arquivo Pessoal

Maisa Costa/ Arquivo Pessoal

tualmente, é ate dificil

acreditar que alguém prefira

a solidao a viver rodeada
de pessoas afins. Nao € a toa
gue hoje em dia as redes sociais
fazem tanto sucesso: afinal, elas
estimulam o convivio em grupos
com interesses em comum. Mas,
antes mesmo da populariza¢éo
dessas ferramentas, outros meios
também faziam o papel agregador:
€ 0 caso das associacdes e
entidades de classe, como a
ASSIST, que procuram melhorar
a qualidade de vida de seus
integrantes.
E por falar em turma, queremos
dar boas-vindas a todos 0s nossos
Colegas de Pauta, representados
por Silmo Prata e Maisa Costa
(fotos), que tiveram importancia
fundamental nesta edicéo.
Boa leitura!

Priscila Franco e Editora



Colegas
de Pauta

E a Revista ASS/ST cada vez mais do seu jeito.

Colegas de Pauta € um grupo virtual de leitores que
ajuda a Redacao a montar a revista.
Esta aberto a qualquer beneficiario maior de 18 anos.

Participar € bem simples:

-
mgym

® o
-G

Mande um e-mail para colegasdepauta@assist.org.br
com seu nome completo e matricula associativa.
Apos uma analise de perfil, vocé entra para uma rela-
cao de colaboradores virtuais.

A cada dois meses, a equipe da revista manda
perguntas para toda a lista. Por exemplo: “Sabe de
alguém que tenha mais de 10 cachorros?”. As questoes
sao sempre referentes as reportagens em producao.

Fale com sua familia e amigos e veja se alguém atende
aos requisitos da pergunta. Pode ser até vocé mesmo!
Dai, retome a mensagem para a Redacao, que a pessoa
indicada podera ser entrevistada para a revista.

Ao final de cada edicao, os Colegas de Pauta
concorrem a prémios como livros, DVDs, entradas para
cinema, shows, pecas e muito mais!

Aadesa0 a0 grupo € espontanea e néo oferece nenhum tipo de bonificacao financeira acs partici-
pantes. Para debar a lista, mande um e-mail para r, assunto “excluir”,

Esperamos por vocé.

colegasdepauta@assist.org.br
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Juntos, nés somos fortes! Criar vinculos,
sejam afetivos ou profissionais, auxilia em
diversos setores da vida.

Descubra por qué

Papo de Homem
Calvicie é
conversa para
macho!
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Alimentacdo mais

Lazer e Diversao ~ saudavel para
: . a criancada

Pula a fogueira,

que tem Festa k. 10
Junina por ai!

Edic&o: Informativo da Associacdo dos Servidores Municipais, Estaduais e Federais do Rio de Janeiro Diretor-Presidente: Marco Aurélio
da Costa Editora: Priscila Franco Jornalista responsavel: Carine Ocko (Reg.: JP 24546 RJ) Projeto Grafico, Diagramacao e Capa:
Departamento de Comunicagdo Textos: Carine Ocko e Priscila Franco Impressao: Grafica WalPrint Tiragem: 12 mil exemplares Dis-
tribuicé@o: Paradigma Postagens e Servigos Ltda. Publicidade: Leandro Rangel - Tel.: (21) 2142-5187 Redacé&o: R. Senador Dantas, 117/
317 - Centro, Rio de Janeiro - RJ - 20031-911 E-mail: comunicacao@assist.org.br Grupo de colaboracao: colegasdepauta@assist.org.br

Os produtos e servigos anunciados sao de responsabilidade exclusiva dos seus anunciantes.



Fotos: sxc.hu

Noticias da ASSIST

» Danca de Sal&o

Melhorias no site da assisr
facilitam os alunos da Danca

Ja estd em funcionamento no
site da AssisT um recurso que facili-
ta a busca por academias de Dan-
ca de Saldo. Agora, o associado
podera conferir na web 0s bairros
onde o beneficio esta disponivel.
Acesse www.assist.org.br e clique
em “Danca de Saldo” no menu a
esquerda. A busca pode ser feita
rolando o cursor para baixo ou es-

Deu no jornal

colhendo o bairro na janela. Para
inscrever-se nas aulas, no entanto,
€ preciso entrar em contato com o
Atendimento Pessoal da Associa-
cdo por telefone (2142-5100) ou
por e-mail (dancadesalao@assist.
org.br), uma vez que as classes fi-
cam sujeitas a lotacao.

A Danca de Saldo é ministrada
por instrutores especializados e é
oferecida em varias regides
do estado. O curso é reali-
zado em modulos onde se
aprende um ritmo por vez.
Qualquer beneficiario com
a contribuicdo em dia pode
participar e duas vezes por
ano todas as turmas se reu-
nem nos Bailes Beneficentes
(leia nota ao lado).

Oportunidade para ter seu proprio lar

Militares da Marinha ainda podem se beneficiar do desconto
para compra da casa propria oferecido pela Rossi. A construtora
prorrogou o abatimento de 2% para até o final de junho, que
pode ser utilizado também para empreendimentos do programa
“Minha Casa, Minha Vida”. Para ter direito ao beneficio, o servi-
dor precisa apresentar o NIP (Namero de Identificagdo Pessoal)
da Marinha. As informacdes sdo do jornal O Dia de 09/03/2011.

Foto de arquivo

: Doagdes do (ltimo baile destinadas as
+ vitimas das enchentes da Regi&o Serrana

Convites para
O Baile estao
disponiveis
até o dia 31/05

Os beneficiarios que qui-
serem curtir o 18° Baile dos
Alunos da Danca de Salao
tém até o dia 31 de maio
para solicitar suas entradas
ao Atendimento Pessoal da
AssIsT. Para tanto, é preci-
SO inscrever-se diretamente
pelo telefone (21) 2142-
5100. No dia marcado, retire
0s ingressos na sede da As-
sociagdo, apresentando uma
lata de leite em po e um kit
de higiene pessoal. Como
todas as edicBes, os itens
arrecadados serdo doados a
instituicdes de caridade.

O Baile estd marcado
para o dia 11 de junho,
das 18h a 00h, no Ribalta
Eventos (Av. das Ameéricas
9.650, Barra da Tijuca, Rio
de Janeiro).
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Capemisa: a sorte
continua a bater
a porta da Assist

E mais uma vez a Capemisa Vida e
Previdéncia segue premiando os bene-
ficiarios da ASSIST através dos sorteios
de R$ 2.500. E um dinheirinho que
deixa muita gente feliz, como mostram
as fotos de alguns dos contemplados.
Lembramos que sé os associados em
dia com a contribuigéo social e com o
CPF cadastrado podem participar da
promocao.
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Dia: 11 /06/ 2011, Sabado
Local; Ribatta Eventos
Ay das Américas, 9,650, Barra da Tijuca

Horario: 19h as 24h
(Portoes abertos as |8h)
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E BANDAS AD VIVD
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Alendemos; Particulares, Cartio CMEG e cartio de crédito

- Consultas
- Exames especializados
- Tratamentos em geral

Coleta de Exames
Laboratoriais em

- Estélica residéncia (sangue)
- Odontologia

Atencaal
Associados ASSIST, Desconto especials em armagdes e lentes.
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Rua Agua: Formosas, 34 - Guaratiba/Rlo de Janeiro
Tel.: 3316-95085




De 10/02 a 10/05/11

Ed. 58 « Revista ASSIST « 8

Rede Credenciada

A Clinica Cemon (Brés de Pina) esta
temporariamente sem prestar Pronto-
atendimento em Pediatria.

Temporariamente, o Centro Médico
Sidbénio Paes (Cascadura) deixa de
atender a eletiva Angiologia.

O Centro Médico Darke (Centro, Rio
de Janeiro) deixa temporariamente de
atender o servigo de Eletrocardiograma.

O CDQ Centro de Diagnéstico Qua-
resma (Centro, Rio de Janeiro) deixa
de atender temporariamente a ASSIST
devido a mudanca de enderego.

O Centro Médico e Odontolégico
Sé&o Bento (Guadalupe) volta a atender
a ASSIST com as seguintes eletivas: Car-
diologia, Clinica Médica, Dermatologia,
Ginecologia, Oftalmologia e Pediatria.

O Hospital Apice Dia (Guadalupe)
esta atendendo a eletiva Ginecologia.

O Pronto-Atendimento da Casa de
Saude Séo Bento (Ilha do Governa-
dor) estd com novo horério: domingo a
domingo, das 07h as 19h.

A Clinica Rio (Iraj&) deixa temporaria-
mente de atender a especialidade Protese.

O Instituto Clinico Rio Guanabara
(Madureira) deixa de atender as eletivas
em Ginecologia.

Temporariamente, a Clinica Médica
Madureira Resgate e Saude (Ma-
dureira) deixa de atender pelo telefone
3350-9054 e também as eletivas Endocri-
nologia, Ginecologia e Obstetricia

A Clinica Rio (Méier) deixa temporaria-
mente de atender eletivas em Angiologia,

Neurologia, Obstetricia, Pediatria, Procto-
logia, Reumatologia e Odontopediatria.

Temporariamente, a Clinica Médica
Alvorada (Méier) deixa de atender ele-
tivas em Angiologia, mas passa a atender
eletivas em Gastroenterologia.

O Centro Médico Cardio-Geriatrico
(D. Caxias) esta temporariamente sem
atender eletivas em Ginecologia.

A Nilopolis Multiclinicas esta tempora-
riamente sem atender Otorrinolaringologia.

A Clinica Medstra (Niteroi) alterou

o horéario de pronto-atendimento em
Clinica Médica e Pediatria para segunda
a sexta, das 7h as 19h. Aos sabados e
domingos, ndo ha atendimento.

O Centro Médico Cirurgico S&o Pau-
lo Il (Nova lguagu) deixa temporaria-
mente de atender a eletivas Proctologia.

A Clinica Psil (Nova lguagu)
esta atendendo eletivas em
Dermatologia e Pediatria.

O Dr. José Flavio Esteves Dias (Realen-
go) alterou seu telefone de marcacéo de
consultas para 3309-4204.

A dentista Juliane de Mattos Noguei-
ra (Santa Cruz) estad com um novo
numero de telefone: 3365-2277.

O Hospital de Clinicas Santa Cruz
esta temporariamente sem atender Pedia-
tria 24h.

Alexandra P. Jéia de Souza (Jaca-
repagua) deixa temporariamente de
atender a especialidade Prétese.

Sandra Lucas Carvalho (Jacarepa-
gud) deixa temporariamente de atender a
especialidade Protese.

A Clinica Sao Marcos (Laranjeiras)
deixa de atender a eletiva Ginecologia.

n Entram para a ASSIST

CAMPO GRANDE

CEMAV Centro Médico Augusto de Vasconcelos
R. Augusto Vasconcelos, 914, [j A. Tel.: 2415-8983/ 3402-1226
Eletivas: Cardiologia, Clinica Médica, Dermatologia,

Endocrinologia, Ginecologia, Oftalmologia, Ortopedia,

Otorrinolaringologia, Pediatria e Reumatologia.

D. DE CAXIAS
BABY COR

R. Conde de Porto Alegre, 477 /914 - 25 de Agosto

Tel.: 3135-0357
Eletiva: Cardiologia Pediatrica

O Centro Odontolégico Integrado
(D. de Caxias) deixa temporariamente
de atender a ASSIST.

O Hospital de Clinicas Sao Vicen-
te (D. de Caxias) deixa de atender a
eletiva Gastroenterologia. J& o horario de
pronto-atendimento para Clin. Médica e
Pediatria é de segunda a sabado, das 7h
as 17h.

Os telefones corretos da Clinica Fresz
(Nova lguagu) séo 2768-7656 e 2669-1786.

A Clinica Prontomed Servicos Médi-
cos (Nova Iguagu) deixa de atender as
eletivas Cardiologia e Dermatologia.

A Clinica Psil Pronto-Socorro
Infantil (Nova lguagu) esta
temporariamente sem realizar Pronto-
atendimento em Pediatria.

A Sermede (Sao Gongalo) passa a
oferecer atendimento 24h em Pediatria.

A Endolife (Sdo Gongalo) esta tempo-
rariamente sem atender Endoscopia, pois
o aparelho esta em reparo.

O Instituto Médico Seropédica
também alterou seu horario de pronto-
-atendimento: segunda a sabado, das 8h
as 18h (Clinica Médica).

CAMPO GRANDE - Karine Albarez Arantes

MADUREIRA - Fernanda Souza de Paiva

MAGE - Ivanize Paes da Silva

PENHA - Eduardo Guimaraes Serédio

D. DE CAXIAS - Centro de Radioterapia Rio de
Janeiro e Adriana Rodrigues (Cardiologia)

NILOPOLIS - Rodrigo Carvalho da Silva (Odonto)

S. GONCALO - Cemi Centro Méd. Integrado

Confira as atualizacoes da rede em wl.ULU.OSSiSt.OI’g.br



Conhecga os
procedimentos e exames
disponibilizados pelos
beneficios médicos e
odontoldgicos da ASSIST

Tirar sangue ndo doi tanto, mas espanta. E
dificil encontrar alguém que se sinta confortavel
ao sentar na cadeira e amarrar o torniquete no
braco. Quando se trata da agulha, entdo... Bom
mesmo é fechar os olhos! Enquanto os mais co-
rajosos reparam apenas no caminho vermelho
entre a seringa e a ampola, 0os médicos vao mais
além e conseguem enxergar um panorama com-
pleto da nossa saude.

O sangue € um tecido vivo que circula pelo cor-
po, levando nutrientes a todos os 6rgdos e promo-
vendo a respiracdo celular. As células vermelhas
(hemécias) atuam como “entregadoras”, levando
oxigénio aos 6rgdos e recolhendo gés carbénico.
As brancas (leucdcitos) destroem células mortas e
restos de tecidos e formam um verdadeiro exér-
cito contra bactérias, virus, parasitas ou qualquer
particula estranha que penetre no organismo. Ja
as plaquetas atuam como “pedreiros”, consertan-
do falhas nas paredes dos vasos sanguineos — é o
que permite 0 sangue estancar quando nos corta-
mos, por exemplo. Por fim, o plasma é o transpor-
te, que carrega as substancias anteriores gragas a
sua forma liquida. Se imaginarmos o corpo como
uma industria, analisar a composi¢do sanguinea,
portanto, seria verificar se todos 0s operarios es-
tdo trabalhando direito. E isso é feito através dos
varios tipos de exames. O hemograma, por sua
vez, avalia e conta as células vermelhas, brancas e
as plaquetas, podendo diagnosticar ou controlar a
evolucéo de uma determinada doenca.

Logicamente, todo mundo quer ver a sua “fa-
brica” funcionando bem. Entéo, trata-se logo de
comparar o resultado aos valores de referéncia
descritos no proprio exame. E ai complica: é que
0 hemograma apenas complementa o racioci-

4

Pergunte ao Dr.

Exame laboratorial (sangue)

nio médico. Ele s6 funciona para comprovar ou
descartar a analise clinica. Ndo adianta chegar no
laboratorio, escarafunchar o sangue com dezenas
de medicdes e exigir do doutor um relatério defi-
nitivo da sua satde. E justamente o contrario: pri-
meiro, o profissional ird examinar o paciente. Se o
resultado se mostrar duvidoso ou incompleto, ele
podera pedir uma andlise de itens especificos para
validar ou ndo o diagndstico que ele espera en-
contrar. Assim, 0 hemograma ganha uma série de
denominagdes (leucograma, plaquetograma etc),
dependendo do que se quer pesquisar. Uma leve
baixa em algum indice ou algum nome assustador
descrito ao final do relatério pode néo indicar uma
doenga — se assim o médico confirmar. Mas para
IS0, sempre apresente o exame para quem o soli-
citou, mesmo que, para vocé, o resultado aparente
normalidade.

Basicamente, recomenda-se um jejum de oito
a 12 horas antes da coleta. Depois disso, o or-
ganismo j& comega a consumir as reservas — e 0
resultado pode néo ser tao preciso. O ciclo mens-
trual interfere na contagem dos horménios, por
isso, ha dias certos para realizar determinadas
medidas. Enfim, sempre pergunte ao laboratério
como se preparar o seu exame especifico, infor-
mando também se vocé utiliza algum medica-
mento.

Mas a maior preparacdo talvez seja mesmo a
psicoldgica. A coleta em si ndo d6i mais que uma
picadinha de inseto, um joelho ralado ou um dos
muitos procedimentos que as mulheres se sub-
metem para ficarem bonitas. O segredo é encarar
0 hemograma como mais um destes pequenos
incOmodos que fazem parte da vida. Afinal, estar
saudavel vale qualquer sacrificio. m

sxc.hu



Mamae,
eu quero

chicorial §

ma das tarefas mais dificeis para os pais
U é a hora de alimentar as criancas que, na
maioria das vezes, preferem as guloseimas
especializada Zos pratos nutritivos. Para os pequenos, a ingest_éo
; ~ e legumes e verduras pode ser um verdadeiro

em allmentagao suplicio. Mas quem mais sofre sdo as mamaes,

infantil ensina gue geralmente cedem as vontades dos filhos e

» Priscila Franco

Nutricionista

4y COMO tornar  acabam ficando com o cardépio restrito a pouca
,." essa frase variedade de alimentos. No entanto, é justamente
realidade na na base da insisténcia que eles aprendem a se

@ lidad pase d les aprend
\ liil vida dos pais alimentar melhor e ddo importancia as refei¢oes.




A nu-
tricionista
e autora
do livro
O que tem
no prato do
seu filho? (Ed. Al-
les Trade), Elaine de Pé&dua,
afirma que a chave estad na
negociacdo. “Sempre se deve
oferecer frutas, verduras e le-
gumes, mesmo que 0s pais hao
estejam acostumados ou que a
crianca jé tenha recusado uma
vez, pois o paladar muda com
o tempo. O que no passado
ndo era aceito, pode comecar
a ser, com uma preparacao di-
ferente. Por exemplo: a crianca
ndo gosta de espinafre, mas
pode gostar do bolinho de ar-
roz com queijo e espinafre. O
ideal é negociar sempre, sem
desistir, até porque os legumes
tém quantidades muito impor-
tantes de vitaminas e mine-
rais”, ensina a especialista em
alimentacédo infantil.

Na contramao do conselho
dado pela nutricionista, mui-
tas mdes desinformadas se
deixam levar pelo pensamen-
to de que a crianga gordinha
é saudavel e nem imaginam
gue é nesta situacdo em que
0 perigo se instala. Por negli-
genciarem o consumo de nu-
trientes e optarem por pratos
“mais atraentes,” como pizza,
hamburguer e batata-frita,
mascara-se a falta de vitami-
nas porque o peso na balanca
ndo diminui.

Esses maus habitos alimen-
tares, aliados a um estilo de
vida que substitui 0s exer-
cicios pelas telas do com-

putador e da TV, criam um
ambiente propicio ao apa-
recimento de doencas como
hipertensdo, obesidade e dia-
betes, que podem gerar com-
plicacdes no futuro. “Pode-se
dizer que ha um efeito cumu-
lativo de riscos para estas do-
encas desde a vida fetal,
passando pela infan-
cia e adolescéncia.
Aqueles individuos
que chegaram a
vida adulta com .
uma exposi¢ao pro-
longada a estas
doencas tendem a
apresentar um numero
maior delas. Dentre estes fa-
tores de risco, estdo incluidos
a dieta inadequada e o seden-
tarismo. As crianc¢as hoje ndo
praticam atividade fisica e o
consumo de produtos indus-
trializados vem aumentando
a cada dia”, alerta a nutricio-
nista.

A tendéncia ao uso indiscri-
minado de alimentos pouco
saudaveis tem revelado uma
alteracéo no biotipo do brasi-
leiro. Segundo dados do Ins-
tituto Brasileiro de Geografia
e Estatisticas (IBGE), 49% da
populacdo apresenta excesso
de peso. Das criangas entre 5
e 9 anos, 35,5% sdo conside-
radas obesas. Ja na faixa eta-
ria entre 10 a 19 anos, 20,5%
estdo acima do peso e 4,9%
sdo obesos.

Para se ter
uma ideia,
atualmen-
te, cerca de
50 milhdes
de pessoas

sofrem de hipertensdo no Brasil.
Se, antes, a chamada pressao
alta era associada ao enve-
Ihecimento, hoje em dia vem
atingindo pessoas cada vez
mais jovens. Deste nume-
ro, estima-se que 5% sejam
criangas. Por este motivo, 0s
pediatras vém incen-
tivando os pais a
aferirem a pres-
sdo dos peque-
nos a partir
dos trés anos
de idade, visan-
do a controlar
desde ja o apa-
recimento desta do-

enca cronica que, a lon-

go prazo, pode gerar graves
consequéncias como infarto,
derrame e insuficiéncia renal.

Para evitar ndo s6 a hiper-
tensdo, mas também o surgi-
mento precoce de patologias
como obesidade e diabetes,
0s pais devem estimular ativi-
dades que coloquem o corpo
dos seus filhos em movimento
por, pelo menos, 30 minutos.
Apostar na reeducacdo ali-
mentar, evitando 0 consumo
exagerado de sal e acUcar e
dando a vez para as frutas,
legumes e verduras, também
sdo medidas necessarias para
deixar essas doengas bem lon-
ge de casa. »

Fotos: sxc.hu
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“Ensinar a crianca a fazer escolhas
€ o0 melhor caminho”

Para Elaine de Padua, as criangas conseguem, sim, distinguir
os alimentos saudaveis dos que nao sao - desde que 0s pais
apresentem a elas bem cedo um cardapio variado

Revista ASSIST:
Restringir a venda de certos
alimentos na escola (por exem-
plo, salgadinhos fritos) pode ser
uma saida para, no futuro, evitar
0 aparecimento de doengas
como hipertensédo e diebetes?
Elaine de Padua: Sem davida
esta restricdo pode ajudar a
diminuir estes indices, mas
também acredito na conscien-
tizacdo da criangas: ensinar

a crianca a fazer escolhas é o
melhor caminho. Em nosso pais,
0 ambiente escolar tem partici-
pacgao fundamental no aumento
do nimero de criangas obesas.
Dados da Sociedade Brasileira
de Pediatria (SBP) indicam que
a obesidade infantil dobrou nos
Ultimos dez anos.

Nao se pode esquecer que é na
infancia que sdo adquiridos os
varios habitos alimentares, os
quais se estendem pelo resto da
vida. Dai a importancia de se
oferecer a crianga um cardapio
saudavel e variado.

Resumindo, a alimentag&o escolar
deve enfocar basicamente dois
aspectos: quantitativo, que se refe-
re a disponibilidade de alimentos
para atender aos alunos, e qualita-
tivo, que se refere a qualidade dos
alimentos que estardo disponiveis.
Essa qualidade deve ser vista

sob varios aspectos: nutricional,
organoléptico, higi€nico-sanitario,
operacional e conceitual.

R.A.: O que os pais devem fazer
para controlar a alimentacé@o das
criancas em fase escolar?

E.P.: Pais que oferecem uma
alimentacgao variada poderdo ga-
rantir uma dieta nutricionalmen-
te balanceada. A dieta dos pais
influencia os habitos alimentares
dos seus filhos. O apetite e a
predilec@o por determinados
alimentos estéo relacionados a
cultura alimentar dentro de casa.

Se 0s pais ndo tém uma alimen-
tacdo saudavel e variada, fica
dificil tentar impor este tipo de
habito alimentar para seus filhos.
Além disso, deve se priorizar a
diversidade, o aspecto agrada-
vel, a cor ou, se foram oferecidos
em pequenas porg¢des, estimu-
lam o desejo de se alimentar.
Por exemplo, aquelas criancas
gue ndo consomem leite podem
gostar do iogurte, pois este tem
uma embalagem colorida e
todos seus amigos tomam. Se
estas criancas sdo incentivadas a
comer adequadamente em casa,
sem duvida fardo isto na escola.

R.A.: O que é melhor: restringir
o consumo de alimentos pouco
saudaveis desde pequenos,
como o refrigerante, ou apresen-
ta-los para serem consumidos
apenas em ocasioes especiais?
E.P.: Os alimentos menos
saudaveis devem ser introduzi-
dos na vida da crianga sem se
fazer alardes a respeito e sempre
deixando para consumi-los em
ocasides especialis.

R.A.: As criancas conseguem
distinguir o que é saudavel e o
que ndo é?

E.P.: Se isso for discutido com
a crianca, ela sabera o que é
melhor ou n&o.

R.A.: Como fazer as criangas
perceberem a necessidade de
ingerir alimentos como frutas,
legumes e verduras?

E.P.: Com criatividade, é
possivel preparar os alimentos
de forma diferente e, assim,
oferecer algo que possa agradar
0s pequenos. Nomear correta-
mente os alimentos é importan-
tissimo, pois s6 assim a crianga
podera aprender que gosta de
alface, por exemplo, mas de
rdcula nem tanto. Se chamarmos

O gue tem no prato do seu filho? - Elaine Cristina Rocha de Padua

132 pags. - Ed. Alles Trade
www.allestrade.com.br

todas verduras de “salada”, ou
“verdinho”, ela ndo aprendera a
diferenciar os sabores, ou acaba
por entender que ndo gosta de
“salada” como um todo. Uma
forma interessante de ampliar

0 conhecimento da crianca
através da alimentagdo é manter
uma horta em casa, ou mesmo
pequenos vasos com temperos.
Eles facilitam sua utilizagdo na
culinaria e ampliam o repertério
de alimentos da familia.
Lembre-se que nada € impossi-
vel, desde que se tenha oportuni-
dade de experimentar!

R.A.: Os suplementos alimenta-
res e as vitaminas conseguem
suprir a caréncia dos alimentos
por completo ou os alimentos sao
fontes mais ricas de nutrientes?
E.P.: Os suplementos podem
ajudar muito na diminuicédo das
caréncias nutricionais, porém o
consumo equilibrado de nutrien-
tes através dos alimentos tem
uma perfeita sinergia e deve ser
preconizado sempre. |

Elaine de Padua é pés-graduada pelo
Hospital Israelita Albert Einstein (SP)
em nutricdo nas doengas cronico-
-degenerativas; em nutricao funcional
pela Universidade Cruzeiro do Sul (SP)
e em nutricdo e tratamento multidisci-
plinar na adolescéncia pela UNIFESP.
Atua nos ambulatérios do Hospital das
Clinicas (SP) e da UNIFESP, trabalhando
com gravidas e adolescentes. Também
desenvolve produtos e jogos voltados a
nutricdo educacional.

9 que tem no prato do Seu filho?
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Nas festas
populares de
junho e julho,
ha espaco para
diversao e
devocéo.

Qual é a sua?

Carine Ocko Santo Antﬁn i O y

Sao Pedro e
Sao Joao!

a dizia Moraes Moreira em sua Festa

do Interior que € melhor segurar as

pontas com tantos babados, xotes
e xaxados. Nao é exagero dizer que 0S
festejos juninos séo tdo esperados quanto
o Carnaval: diante do brilho das estrelas
de S&o Jodo, muita gente volta a infancia.
Das pequenas guermesses dos suburbios
aos grandes eventos de Caruaru; das farras
gue varam a madrugada as procissdes em
homenagem aos santos, ha comemoracdes
para todos os gostos. E para quem puder
viajar nesta época do ano, as cidades que
abrigam pousadas e hotéis conveniados
a ASSIST estdo cheias de opcOes. Basta
colocar a caipira e a galocha na mala. p
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De Portugal, as festas her-
daram o nome (“joanina”) e a
préatica de soltar balGes. Uniu-
-se entdo o costume francés
de dancar quadrilha — numa
referéncia aos bailes aristocra-
ticos do século XVIII. A Polo-
nia contribuiu com o habito de
festejar a carater, e a Suécia,
com a tradi¢do de dangar num
circulo em torno de um mas-
tro ou de uma fogueira — neste
pais, inclusive, as festas de ju-
nho chegam a ser mais come-
moradas do que o Natal. O to-
que brasileiro fica por conta do

forr6 e dos quitutes regionais.
Tanto € que o Sdo Jodo de
Campina Grande (PB) é con-
siderado o maior do mundo,
segundo o Instituto Brasileiro
de Turismo (Embratur). Para
se divertir sem ir tdo longe, o
Centro Luiz Gonzaga de Tra-
digbes Nordestinas traz a festa
tipica da regido a S&o Cristo-
vao. Na edi¢do de 2010, foram
12 dias, divididos em trés fi-
nais de semanas, e neste ano
nédo deve ser diferente. Como
sempre, 0 povo podera se di-
vertir com a apresentacdo do

Boi-Bumba, com brincadeiras
tipicas, com a performance de
mais de 50 quadrilhas e inu-
meros shows de forrd de raiz.

J& 0 S&o Jodo Carioca lotou
a Quinta da Boa Vista no ano
passado e tem de tudo para
repetir o sucesso na edicao de
2011. O arraial é téo grande e
caprichado que ndo sera sur-
presa se ele entrar para o ca-
lendéario oficial da cidade, tal
gual o Réveillon e o Carnaval.
Além disso, ha o baile do Re-
tiro dos Artistas, em Jacarepa-

» Na praia ou no campo, os festejos juninos s&o sempre imperdiveis:

ARRAIAL DO CABO
Além das festas de rua,
procure os forrés nos bares
da cidade.

Pousada dos Atobas:
(24) 3371-1004
www.pousadadosatobas.
com.br

Pousada Rayer Land
Tel.: (22) 2622-4754/
radio: 81*58152
www.rayerland.com.br

BUZIOS

No dia 29/06, tem procisséo
maritima em homenagem a
S&o Pedro. Mas durante o
més, sempre ha um arraial
descolado na R. das Pedras...

Gammel Dansk
Tel.: (22) 2623-5875
www.gammeldansk.com.br

CABO FRIO

Quem gosta de arrasta-pé
ndo pode perder as festas
das Pragas da Bandeira,
Porto Rocha e Sao Cristévao.
Lirios do Mar

Tel.: (22) 2644-1618/

(22) 2644-1555
www.pousadaliriosdomar.com.br
Pousada Porto Canal

Tel.: (22) 2643-1087
www.portocanal.com.br

Porto Forte Pousada

Tel.: (22) 2643-1970/

Telefax: (22) 3058-4638
www.pousadaportoforte.com.br

CAMPOS DO JORDAO (SP)
A boa pedida é o Festival de
Inverno, logo no inicio de julho.
Recanto S&o Benedito

Tel.: (12) 3662-5126
www.recantosaobenedito.com.br

ILHA GRANDE

A Vila de Abrado fica pequena
com a Festa Junina da cidade.
Pousada Sanhaco

Tel.: (24) 3361-5102
www.pousadasanhaco.com

ITAIPUACU

N&o espere os festejos chegarem
para saborear um queijo coalho
ou milho cozido a beira-mar...
Pousada Ohplodor

Tels.: (21) 2638-1153/

(21) 7661-0584
rogerioservodejesus@hotmail.com

MARATAIZES (ES)

Curta os concursos de quadrilhas
nos inimeros arraiais de bairro.
Hotel Art Final

Telefax: (28) 3532-2481
www.hotelartfinal.com.br

MIGUEL PEREIRA

Santo Antonio € o homenageado
na quermesse da principal igre-
ja da cidade.

Hotel Fazenda Miguel Pereira
Tel.: (24) 2484-2647/

(24) 2484-2075
www.hotelfazendamiguel
pereira.com.br

PARATY

Na festa de Sao Pedro e Séo
Paulo, os barcos ficam repletos
de turistas e bandeirinhas.
Pouso do Atoba

Tel.: (24) 3371-1004
www.atobaparaty.com.br
Parque Hotel Perequé

Tel.: (24) 3371-2312
www.hotelpereque.com.br
Pousada Villa Harmonia

Tel: (24) 33711330/ (24) 3371-2334
www.pousadavillaharmonia.
com.br

PETROPOLIS

O agito fica por conta da
Bauern Fest, de 22/06 a 03/07.
Chalé da Montanha

Tel.: (24) 2242-5250/

(24) 9827-9944
www.chaledamontanha.tur.br

Até o fechamento desta edicao, boa parte dos eventos citados ainda estava sem data definida.



gué e as inumeras festas juni-
nas universitarias (como as da
PUC e UFRJ), que costumam
ter um preco bem convidati-
vo. No momento da apuracado
desta matéria, ainda ndo havia
a confirmacéo das datas, pre-
¢os e horarios, mas em breve
as revistas e suplementos de

jornal irdo divulga-los.

Quando a solidariedade

também tem vez

Deixando a fuzarca de lado,

SAQUAREMA

Na Festa de S&do Pedro da Par6-
quia Nossa Senhora de Naza-
reh, ha concurso do barco mais
enfeitado, show de forré e muita
comida tipica.

Itadna Inn

Tel.: (22) 2651-1257
www.itaunainn.saquarema.com.br

TERESOPOLIS

A Festa Junina da Casa de Portu-
gal ja é tradicionalissima!
Pousada Albuquerque

Tel.: (21) 2644-6757/

(21) 2644-7961
www.pousadaalbuquerque.com.br

TIRADENTES (MG)

Do sotaque aos quitutes, pas-
sando pelas baixas temperatu-
ras, tudo em Minas lembra essa
época deliciosa!

Pousada Villa Alferes

Tel.: (32) 3355-2324/

(32) 3355-1752
www.villaalferes.com.br

VISCONDE DE MAUA

Aproveite o friozinho, troque a
fogueira pela lareira e homena-
geie o Padroeiro dos Namorados
em clima de romance.

Pousada Sitio da Ponte
Tel.: (21) 4062-7388
www. pousadasitiodaponte.com.br

a Festa de Santo Antbnio dos
Pobres, em Campo Grande
(Zona Oeste) é uma das mui-
tas comemoragbes da cidade
qgue lembram o lado religioso
dos festejos. Também conheci-
da como Festa da Curva, agora
acontece na Paroquia Nossa
Senhora do Desterro, no do-
mingo seguinte ao 13 de Junho.
De manhg, ha missa na Capela
de Santo Antonio e, a tarde, ha
procissdo pelas ruas do bairro.
A noite, o saldo do Desterro fica
repleto de barraquinhas com
muita canjica, doce de abobo-
ra, quentdo e até comidas liba-
nesas e portuguesas. Como a
ideia da quermesse é ajudar a
qguem precisa, a renda obtida é
destinada a obras de caridade.
Neste ano, o evento tem ini-
cio na primeira quarta-feira de
junho (01/06), com o inicio da
trezena — como 0 nome sugere,
13 dias de oracdo —, sempre a
noite, na Capela de Santo Anto-
nio. No dia 13 (segunda-feira),
também ha& missas e barracas
de comidas tipicas.

Quem preferir, pode contar
com os estabelecimentos con-
veniados a ASSIST. Ao todo,
sa0 16 opcbes de hospedagem.
Praticamente todos os hotéis e
pousadas organizam festas ju-
ninas. Contudo, vale lembrar:
antes de efetuar sua reserva,
confira se os descontos ofere-
cidos a ASSIST também valem
nas programacdes especiais.
Fora isso, prepare-se 0 chapéu
de palha e deixe a fogueira ar-
der a vida inteira. Pois, além
dos fogos, nesta festa o que
explode é o amor - seja pela di-
versdo ou mesmo pela fé. m

» Ao redor do
mundo, um Sao
Jodo diferente...

As festas dos santos popu-
lares fazem parte do calen-
dario oficial de paises do
Norte e Leste Europeu, além
do Canada, Porto Rico, e
Australia. Esta relacionada
a tradicdo paga de come-
morar o solsticio de verao
(o dia mais longo do ano),
que no Hemisfério Norte
ocorre por volta do dia 24
de junho. Na Idade Média,
a data foi cristianizada e
passou a ser dedicada a
S&o Jodo:

Wikimedia Commons/ Mikael Haggstrém

b

Grande roda na celebragéo do
solsticio de verdo na Suécia

Wikimedia Commons/
Carlos Roméo

Nao, isso
nao é
Carnaval em
Salvador,

é o Dia de
Sao Jodo,

na cidade
litoranea do
Porto, em
Portugal

Wikimedia Commons/
Janne Karaste

Na [ 7
Finlandia, -
0 povo
acende
fogueiras
no campo
ao festejar
“Juhannus”,
0 Sao Jodo
local
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Capa

O que seria

“VOCE?

uitas sdo as espécies que se

dividem em grupos. As aves, por

exemplo, ainda que de forma
Instintiva, unem-se em bandos e organizam
uma dinamica prépria para voarem longas
distancias, de modo a fornecer forga para
os mais enfraquecidos. Por isso, € comum
0S passaros atravessarem o céu em forma
de V, no qual o primeiro assume a lideranga
e faz um esforco maior para aliviar os que
estdo atras. Se até os animais irracionais
se mobilizam, por que nés ndo poderiamos
nos reunir em grupo a fim de juntar
Interesses em comum e nos transformar em
uma poténcia?
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Quando um individuo tem
um bom relacionamento com
0s outros ao seu redor, geral-
mente é chamado de “soci-
avel”. Grande tendéncia do
mundo contemporéneo, a
sociabilidade (termo utilizado
por cientistas sociais que pre-
conizam a vida em grupos em
detrimento do individualismo)
- tem sido vista de maneiras
diferentes. Seja na forma de
se vestir, nas girias, nos luga-
res frequentados, as pessoas
encontram afinidades. A situ-
acao fica tdo confortavel que
basta apenas um motivo em
comum para se agregarem.

Essa foi a proposta das
redes sociais, como o Orkut,
Facebook e Twitter. Todas
criam uma espécie de seg-
mentacgao, na qual os interes-
ses em comum sdo divididos
em “comunidades”. A partir
dai, é possivel escolher seus
futuros amigos — ou parceiros
— a dedo. Se vocé quiser se
relacionar apenas com pes-
soas que torcem pelo mesmo

“Grupo (sm):

1. Reuniao ou
conjunto de
pessoas, coisas
ou objetos que
se abrangem

no mesmo lance
de olhos ou
formam um todo.
2. Pequena
associacao de
pessoas ligadas
para um fim
comum”

Adaptado do Dicionario Aurélio

time, basta fazer uma busca e
participar deste grupo.

Ainda no universo virtual,
outro projeto que deu certo
através da unido de interes-
ses foram os sites de compras

coletivas. Em pouco mais
de um ano de existéncia no
Brasil, viraram febre a partir
da premissa de que existe
uma quantidade de pessoas
avidas por aderir a promo-
¢cdes por um tempo limita-
do. Como todos querem ter
acesso ao produto ou servico
ofertado, entram em contato
com amigos, divulgam nas
redes sociais e, finalmente,
conseguem atingir a meta de
adesdes, logrando um bom
desconto que vai de pousa-
das a restaurantes, passando
por roupas de grifes. A van-
tagem é que todos saem ga-
nhando com isso - tanto os
internautas quanto as empre-
sas participantes.

Contudo, quem mais gos-
ta dessa segmentacdo sdo as
empresas de marketing. Ter
0S grupos de interesses se-
parados facilita as marcas a
venderem 0s seus produtos.
Por exemplo: ndo é dificil ver
nas prateleiras dos supermer-
cados um xampu para cabelos

Fotos: sxc.hu
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cacheados e oleosos a0 mesmo
tempo. A Unilever, uma das
maiores fabricantes de bens de
consumo do mundo, produz
material de higiene pessoal, de
limpeza, alimentos e sorvetes.
Na sua divisdo Seda Cocria-
¢cdes, chegou a desenvolver
mais de 20 linhas com tipos
variados de produtos para ca-

belos. Para chegar a este nivel
de diversificagdo e entender as
necessidades de seu publico,
eles (como todas as grandes
corporagbes) lancam mao de
grupos de pesquisas, nos quais
se apoiam para a criacdo de
produtos e servicos que real-
mente vao ao encontro ao que
0s seus consumidores desejam.

Vida em comunidade

Os estudos sobre a forma de
as pessoas se agruparem foi
evoluindo ao longo dos anos.
O sociologo francés Michel
Maffesoli iniciou a investiga-
¢do sobre o assunto em 1985
e publicou trés anos mais tarde
o livro “O Tempo das Tribos: O

» O tempo passa, 0 tempo voa, mas algumas tribos continuam

O Rockabilly surgiu nos
Estados Unidos como a pri-
meira manifestagéo cultural
tipicamente jovem. Contes-
tava a moral dos adultos e
tinha como simbolo James
Dean. Paralelamente, nas-
ciam os Motoclubers.

Preocupados com o meio-
-ambiente, os Surfistas
comegaram a se popularizar
junto aos Hippies. Este
Gltimo grupo pregava a
liberdade, era contra o
militarismo e s6 ganhou o
Brasil na década seguinte.

€0

W

Mesmo com a onda “disco” tomando conta dos anos
70, foram os Rastafaris que se mantiveram até hoje
gragas ao sucesso do reggae e de Bob Marley. Também
nesta época surgiram os Nerds, precursores dos geeks
atuais. Os anos 80 marcaram o apice do Rock Brasilei-
ro e dos jovens que curtiam livres a vida pés-ditadura.
Também sé&o desta época os Darks, evolugdo dos punks
ingleses..,



declinio do individualismo nas
sociedades de massa”, langado
no Brasil pela editora Forense
Universitaria. Na obra, Maffe-
soli trata do fenémeno das tri-
bos urbanas nas grandes cida-
des, definindo como “diversas
redes, grupos de afinidades e
de interesse, lagos de vizinhanga
gue estruturam nossas megalo-

poles”. Isso significa que cada
um escolhe seu grupo por livre
vontade e pode trocar de um
para outro sem problemas.

O doutor em Sociologia pela
Universidade de Sorbonne
(Franca), Jodo Maia, segue o
raciocinio de Maffesoli e acre-
dita que, a cada dia, vivemos

mais em sociedade. “Fazer
parte de uma tribo é se sentir,
de certa forma, integrante de
uma familia pelo acolhimento
e conforto que sentimos quan-
do estamos juntos. Porém, es-
ses grupos podem se fazer e
se desfazer de maneira rapida.
Existe um elemento de liber-
-dade nessa relacdo proxima

numa boa: grupos que sobreviveram ao seu contexto historico

20

ZoNb|

sxc.hu

B
..que valorizam temas como Filosofia e Literatura. Ha ‘_b ‘ "O mundo virtual que nos permite ter varias - =
ainda os New Agers, uma releitura dos hippies que hoje identidades é ideal para os Cosplayers
se concentram mais na Nova Zelandia. Os anos 90 foram (jovens que se fantasiam como perso-
avez dos Clubbers e da turma ligada a musica eletronica. nagens reais ou ficcionais e tentam viver
Por outro lado, Patricinhas e Mauricinhos davam novo como eles). Os grunges cresceram e, sem
folego ao culto a moda. Enquanto isso, os Grunges, in- abandonar as camisas quadriculadas,
fluenciados pelas bandas de rock de Seatle, traziam uma tomaram-se Indies. Por fim, os Coloridos
atmosfera melancolica a Ultima década do séulo XX. anunciam as tribos dos préximos anos.

Texto: adaptado
da Wikipedia
llustracées:
Adaptado site
www.urfooz.com
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entre os membros do grupo.
Se hoje frequento uma roda
de samba, amanhéd posso me
identificar com o forré. E inte-
ressante notar que nao existe
uma faixa etaria rigida para se
vincular a determinados luga-
res. Entendemos que a juven-
tude, por exemplo, é um ideal
flexivel. Se eu me sinto jovem,
posso usar qualquer estilo de
roupa para marcar o gosto do
grupo ao qual eu pertenco”,
exemplifica o diretor da Fa-
culdade de Comunicacdo da
UERJ.

O termo “tribo” remete a
reunido de indios, que vivem
em comunidade e sdo cate-
gorizados por caracteristicas
em comum, como ritos e ves-
timentas. De fato, as tribos
sdo tendéncias que podem
permanecer ou se esvair com
o tempo (confira o box ilustra-
tivo na pagina anterior). Como
ndo se lembrar dos rockabilies
dos anos 50 e dos surfistas,
que surgiram na década de 60
e seguem firmes até hoje? Os
motoclubes, que sdo a aglome-

A tribo acolhe e
conforta, como
uma espécie

de familia, mas
pode se desfazer
rapidamente

racdo nao sO de pessoas que
possuem motos como também
gue adotam um estilo de vida
relacionado ao tema, sobrevive
até os dias atuais. A tribo teve
inicio na década de 50 e man-
tém o rock’n roll como trilha-
-sonora, em alusdo ao ronco
dos motores da Harley Davi-
dson, a marca queridinha dos
motociclistas, e as roupas em
couro. Quem participa deste
clube também detesta ser cha-
mado de “motoqueiro” - o ter-
mo s6 é usado para qualquer
proprietario do veiculo de duas
rodas.

O instrutor Selmo Prata,
de 34 anos, embora ndo seja
filiado a nenhum clube no

momento por falta de tempo,
sempre participa dos eventos
organizados por motociclis-
tas. “Desde a minha infancia
eu sempre gostei de motos e
rock’n roll, e encontrei no mo-
tociclismo a unido das duas
coisas, somadas a ‘liberdade,
irmandade e fraternidade’,
que € 0 nosso lema. Isso sig-
nifica que todos nos tornamos
iguais quando pegamos a es-
trada em nossas maquinas,
seja de duas ou trés rodas. In-
dependente de classes sociais,
raca, crenca ou idade, somos
todos iguais em busca de um
mesmo  objetivo”, explica.
Mas nao é sO de festas e mu-
sica que vivem os motociclis-
tas. O morador de S&o Pedro
D’Aldeia revela que ele e seus
amigos motorizados também
sdo sensiveis as necessidades
do ambiente que os cercam
e organizam atividades so-
ciais. “Os eventos reldnem,
em media, 150 a 200 pesso-
as, e geralmente sdo aliados a
campanhas educativas e do-



Selmo Prata

em evento de
motociclistas na
Regido dos Lagos:
a unido do grupo
soma-se aos
trabalhos sociais

acéo de alimentos, roupas...”,
afirma.

Assim como Selmo, outras
pessoas também se organi-
zam no sentido de dar apoio a
guem precisa. O tio do instru-
tor e um de nossos Colegas de
Pauta, Silmo Prata, também
participa de grupos de apoio
a jovens carentes. O servi-
dor publico de 51 anos atuou
como professor voluntario em

Fotos: Selmo Prata/ Arquivo Pessoal

um projeto social que ja dura
mais de dez anos e cuja equi-
pe, composta por mais seis
integrantes, modifica-se pe-
riodicamente. A ideia surgiu
de gente que percebeu ne-
cessidades a serem atendidas.
“Um grupo de pessoas ligado
a comunidade, sindicalistas e
professores, comprometidos
com a melhoria da qualida-
de de vida da populagdo da

Zona Oeste do Rio organizou-
-se para fundar uma ONG
que trabalha ndo s6 com o
vestibular social, mas com
hip hop, teatro e informati-
ca”, explica o associado da
ASSIST, que hoje em dia par-
ticipa de outras acdes, como
campanha de arrecadacéo
de alimentos e associagdo de
ex-alunos de uma escola em
Bangu.

Ao contrario da familia Pra-
ta, que oferece apoio, existem
pessoas que precisam de su-
porte. Para eles, ha inlmeras
opcoes. Seja para ajudar a se
libertar de um vicio, emagre-
cer ou apenas desabafar, os
grupos de ajuda fazem um
belo trabalho. O conhecido
Vigilantes do Peso (www.vi-
gilantesdopeso.com.br)  por
exemplo, ja existe ha décadas.
Realiza reunides periddicas
para aqueles que se sentem
incomodados com seu corpo
e estimula a adocdo de uma
dieta saudavel e a prética de
exercicios fisicos.

sxc.hu
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» Palestras promovem
saude e a troca
de experiéncias

Dividir suas duvidas pode ser
uma boa maneira de evitar ficar
doente. Com este simples pensa-
mento, dezenas de pessoas se
encontram nos centros clinicos da
Rede Intermédica para assistir
as palestras de Promogéo da
Saude. Os temas sao variadissi-
mos e vao desde planejamento
familiar a depresséo, passando
por re-educacdo postural, obesi-
dade mérbida inicial, estresse e
relaxamento e até turmas para a
Terceira Idade.

Para fazer parte dos grupos, é
necessario aderir a qualquer
plano opcional de internagéo

e cirurgia - uma vez que a acao
€ promovida pela Intermédica.
Com isso, o beneficiario deve
acessar o site da rede (wWww.
intermedica.com.br), clicar no link
“Qualivida Medicina Preventiva”
e depois em “Programacéo de
palestras”. Dali, é so selecionar
“Rio de Janeiro” e o tema de
interesse. A marcagdo também
pode ser feita pelo telefone (21)
3984-2955. Os encontros sdo
gratuitos e ocorrem em Botafo-
go, no Centro e em Madureira.

Na mesma linha, o CVV
(Centro de Valorizacdo da
Vida) atende a pessoas que
perderam a vontade de vi-
ver. Sao diversos postos de
atendimento prontos para
ouvir, orientar e valorizar
esses individuos. Segundo
o portal Voluntarios Online
(www.voluntariosonline.org.
br), a organizacdo paulis-
ta, fundada em 1962, con-
ta com aproximadamente
dois mil voluntarios e atua
em mais de 40 cidades bra-
sileiras, oferecendo apoio
emocional 24 horas por dia.
(ligue 141 ou acesse wWww.
cvv.org.br).

“E impossivel ser
feliz sozinho”

Existem muitas manei-
ras de estar em grupos. Em
uma partida de volei, os jo-
gadores devem tocar a bola
uns para 0s outros com sin-
cronia e sem repeticdo — o
que reforca a importancia
de estarem juntos. Nas ar-
gquibancadas, todos os gri-

Seja para auxiliar
na libertacao de
um vicio ou so
desabafar, os
grupos de ajuda
fazem um belo
trabalho

tos se unem em um sO de
modo a motivar o seu time.
No trabalho, uma equi-
pe coesa é capaz de gerar
grandes resultados quando
se mobiliza para um mes-
mo fim. Uma formiguinha
sé nao teria forca suficien-
te para carregar uma folha
e alimentar um formigueiro
inteiro. Um grupo de amigos
tem papel fundamental para
auxiliar um dos integrantes
a superar um grande proble-
ma. Olhando por esse angu-
lo e baseando-se nos estudos
sobre o assunto, o verso da
musica Wave, de Tom Jobim,
traduz perfeitamente essa ne-
cessidade dos seres vivos de
estarem em companhia.

sxc.hu
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Amor em

-formacao

Fundamental para avaliar o estado
da mae e do bebé, pré-natal ainda
estreita lacos afetivos

urante 0s nove me-

ses de gravidez, ndo

é s6 0 bebé que esta

sendo gerado. Ha também
0 nascimento de uma mae,
na medida em que a mulher
toma consciéncia desta nova
condicdo. Para isso,
existe o pré-natal,

gue garante a saU-

de da gestacao

enquanto reforca

0s vinculos en-

tre mae e filho. »

Papo de Mulher
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Adaptado do site http://boasaude.uol.com.br

Longe de ser uma doenga,
a gravidez é um processo fi-
siol6gico normal, que deveria
transcorrer naturalmente sem
complica¢des. Deveria. Carrei-
ra que adia 0 momento de ter
filho (ou o oposto: a chegada
de um bebé ainda na adoles-
céncia); excesso de fumo, de
bebidas alcodlicas e de estres-
se; situacdo financeira insegu-
ra... Além de qué, o corpo vai
mudando, os seios aumentan-
do, a barriga crescendo e as
davidas também. Resultado:
a espera pelo bebé, que pode-
ria ser tranquila e prazerosa,
torna-se bastante angustiante
guando nao se tem apoio nem
cuidado médico especializado.

O pré-natal vem ao encon-
tro desta necessidade, promo-
vendo uma avaliacdo global
da gestante e do bebé. Segun-
do a técnica da Coordenacéo
da Saude da Mulher do Minis-
tério da Saude, Daphne Ratt-
ner, em depoimento no portal
do proprio 6rgdo, o acompa-
nhamento deixa as gravidas
mais seguras. Quando ha al-

gum problema, os exames e 0
monitoramento médico feitos
em tempo habil conseguem
impedir ou abrandar o desen-
volvimento de doencas como
hipertensdo, anemia, infeccédo
urinaria, aids e a sifilis. A¢bes
do governo — como o Pac-
to Nacional pela Reducédo da
Mortalidade Materna e Neo-
natal, lancado em 2004 — vém
ajudando a melhorar este qua-
dro. No entanto, a saude da
mae e do bebé continua sendo
de responsabilidade da proé-
pria  mulher, principalmente
qguando ela possui informacéo
e meios para isso.

Parceria garante pré-natal

As futuras mamaes benefi-
ciarias da ASSIST que aderi-
ram aos planos opcionais de
internacdo e cirurgia tém um
poderoso suporte neste sen-
tido. E o Programa Gestagao
Segura (PGS), promovido pelo
Grupo NotreDame Intermé-
dica, parceiro da Associacao.
Independente da modalidade

» Como a gravidez, o pré-natal também tem fases

Quando comegar: o ideal € que
0 pré-natal seja iniciado assim
que a possibilidade de gravi-
dez for considerada. Mas, se
por algum motivo a mulher n&o
acompanhou a gestacdo desde
0 comego, nada impede que ela
venha a participar em uma fase
mais avancada. Qualquer moni-
toramento, ainda que tardio, &
melhor do que nenhum.

A primeira consulta: o obs-
tetra entrevista a gestante,
levantando sintomas, historico
de saude, ciclos menstruais,
pratica sexual, métodos
anticoncepcionais, gestacoes
prévias e aspectos emocionais.
Confirma-se a gravidez com
exames fisicos e de sangue.

Exames: grupo sanguineo e
fator Rh, glicemia, exame de
urina e ultrassonografia para

escolhida, todas as associadas
gestantes podem usufruir des-
te beneficio, sendo a gravidez
de baixo ou alto risco.

Neste programa, as mulhe-
res séo monitoradas durante
a gestacdo e pobs-parto por
uma equipe multidisciplinar,
composta por obstetra, car-
diologista, endocrinologista,
psiquiatra, enfermeira obsté-
trica, nutricionista e psicolo-
go. Além disso, contam com
uma linha telefénica para
esclarecer duvidas, poden-
do também realizar cursos
gratuitos sobre gravidez sau-
davel, preparo para o parto,
cuidados com o bebé, entre
outros. Mas talvez a maior
vantagem seja seguir toda a
gestacdo com 0s mesmos pro-
fissionais, que irdo conhecer e
acompanhar o neném desde
as primeiras batidas do co-
racdo até o primeiro choro.
O servico € disponibilizado
em quatro centros clinicos da
Rede Intermédica: Botafogo,
Campo Grande, Madureira e
S&o Gongalo. Para participar,

sxc.hu
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citar alguns. A periodicidade
dos exames pode variar de
acordo com o grau de risco da
gravidez.

Consultas: nas gestacdes de
baixo risco, costumam ser men-
sais até o sétimo més. A partir
dai, podem acontecer a cada
15 dias até completar a idade
gestacional de 36 semanas.
Depois, tornam-se semanais.
Nas gestac¢bes de alto risco, 0
intervalo das consultas &€ menor.

Medicamentos: muitos remé-
dios ndo podem ser utilizados
durante a gestacdo por causa-

F

rem efeitos no feto. Com as
consultas periédicas, o especia-
lista pode orientar a gestante
a ndo utilizar tais medicacoes.

Nutri¢céo: o médico acompa-
nha o ganho de peso da méae.
Deve-se ter em mente que as
necessidades caldricas estao
aumentadas durante a gravi-
dez, porém a mulher precisa
manter uma dieta balanceada,
adequada a ela e a seu filho.



é muito simples: basta telefonar
para (21) 3984-2955 de segun-
da a sexta-feira, das 8h as 18h,
e seguir as orientagdes da equi-
pe da Intermédica.

Rede publica também é opcao

O Sistema Unico de Salde
oferece pré-natal gratuito a po-
pulagcdo. As mamaes inscritas
recebem informacdes sobre
cuidados necessarios para uma
gravidez saudavel, além de po-
derem participar de grupos de
gestantes. “As reunides sdo mon-
tadas para que as mulheres pos-
sam discutir e compatrtilhar as
suas duvidas e dificuldades. Elas
podem perceber que alguns de
seu problemas também sdo en-
frentados por suas companhei-
ras de grupo”, afirma Daphne
Rattner, ainda em depoimento
ao site. Segundo o Ministério da
Saude, todas as Unidades Ba-
sicas de Saude do SUS devem
oferecer atendimento adequado
com uma assisténcia médica fre-
guente. Também estdo inclusos
na politica do Governo Federal
a realizacéo gratuita de exames
laboratoriais e o fornecimen-
to de medicamentos e vacinas.
Para se inscrever, € preciso ir ao
posto de saude mais proximo,
pois cada unidade tem uma di-
namica de funcionamento. Se a
gravidez ja estiver confirmada,
a gestante sera direcionada a
consulta e ao grupo. Se ndo, o
posto ird marcar 0s exames e,
depois, encaminhar a mulher
para o acompanhamento.

Apo6s todos esses cuidados,
€ esperar para ver a carinha do
seu filho, tendo a certeza de que
ele estara saudavel e vocé, tran-
quila e preparada.

Informe publicitario

Com a intencao
de cuidar de vocé
e do seu bebé, o
Grupo Notredame
Intermédica, ha 29
anos pioneiro em
Gestéao Integral de
Saude, ira abordar | . -
este més a Gesta- N

cao Segura. u

Dim,oriemag&u.emiﬁduu para vocé ter uma 1\.

O PROGRAMA DE GESTACAO SEGURA (PGS) é um |\
programa gratuito para os associados do Grupo Notre-
dame Intermédica, destinado as gestantes, cujo objetivo
€ promover a salde das mesmas, melhorando a quali- -"ﬁll
dade de vida da familia. Este apresenta um cuidado es-
pecial as gestantes de baixo e alto risco, independente
do tipo de plano, através do acompanhamento com | |
uma equipe especializada nesse atendimento.

O acompanhamento é realizado durante a gestagao

e pos-parto, através do monitoramento telefénico, es- |
clarecimento de duvidas e encaminhamento para os
cursos, consulta de enfermagem obstétrica, médicos

de referéncia e outros.

Cmummmmmmmmm
Conhega nossos locais de atendimento: Iy

Botafogo: R. Sorocaba, 654 U
Campo Grande: Est. do Cabucu, 1005 | ]
Madureira: R. Dagmar da Fonseca, 192 oy
S&o Gongcalo: R. Coronel Serrado, 1078 (Zé Garoto) o
Medicina Preventiva Rio de Janeiro: A,
Nos cuidar de Il ¥
Mais oes, 21 3984-2955 i
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A for
vem do

N&o necessariamente:
muitos homens transformam o
esta falta em seu po 0 for

sdo considerados um simbolo de vaidade. Na

histéria biblica de Sansdo e Dalila, ter belas
madeixas era sindbnimo de forca e virilidade. Atualmente,
eles ganharam uma importancia tdo grande que nao é
dificil ver ambos os sexos frequentando saldes de beleza e
barbeiros em busca do penteado perfeito. Mas, o que fazer
quando os poderosos fios estdo comecando a minguar?
Terror principalmente dos homens, a calvicie pode néo
ser um bicho de sete cabecas — se for tratada a tempo.

l | nanimidade entre homens e mulheres, os cabelos

Priscila Franco

Papo de Homem



A perda capilar € um pro-
blema que atinge em sua
maioria homens e caracteriza-
-se pela miniaturizacdo dos
fios, ou seja, o fio ndo deixa
de crescer, mas fica mais ralo
com o passar do tempo. Para
eles, a calvicie tem picos de
guedas em dois periodos da
vida: aos 20 e aos 50 anos,
normalmente de cunho gené-
tico, tecnicamente chamada
de alopécia androgenética.

O assunto vem sendo am-
plamente discutido ao longo
dos anos, principalmente no
que se refere ao tratamento
e as solucdes para reverter o
processo. No entanto, as pes-
soas costumam se confundir
sobre o tema. Nem toda per-
da capilar se caracteriza como
calvicie, assim como nem to-
dos os calvos notam a queda
dos fios. Por isso a necessida-
de de se observar os primei-
ros sinais, através dos cabelos
gue normalmente ficam no
travesseiro ao acordar, das
famosas “entradas” ou da
aparéncia do couro cabeludo
apos a lavagem.

Quando se fala em alopé-
cia androgenética, a palavra
de ordem é tratamento. Por-
tanto, ndo adianta tentar sim-
patias ou receitas milagrosas,
uma vez que a causa, como
0 préprio nome sugere, é a
hereditariedade. S6 um mé-
dico é capaz de investigar as
razbes da perda de cabelo e
trata-lo de maneira correta.
De acordo com a Dr2 Maria
Fernanda Gavazzoni, mem-
bro da diretoria da Sociedade
Brasileira de Dermatologia do

Rio de Janeiro, a agilidade é
fundamental para apresentar
resultados positivos. “Quanto
mais cedo o diagndéstico, mais
eficaz sera o tratamento. Mas
vale lembrar que, para isso,
ele deve ser continuado pelo
resto da vida. Dependendo da
causa da calvicie, o tratamen-
to pode ser feito de duas ma-
neiras: 0s casos mais intensos
fazem uso de medicacgéo oral,
enquanto os mais leves utili-
zam a versao topica”, afirma.

Os resultados

sao a longo

prazo. Portanto,
interromper a
medicacao pode
significar a ruptura
do tratamento

A dermatologista ainda aler-
ta que os resultados sé@o a lon-
go prazo, portanto, interromper
a medicacdo pode significar a
ruptura do processo. “Na maior

» Quantos fios
um homem
sem problema
de calvicie
perde por dia:

FERDR
DidRIA

parte dos casos, 0s homens
deixam o tratamento, seja por
esquecimento ou por medo,
uma vez que existe um mito
de que o remédio oral mais
utilizado esta relacionado a
diminuicéo da libido e impo-
téncia. O Unico fato compro-
vado é que influencia na pro-
ducdo de espermatozdide, ou
seja, afeta apenas na concep-
cao”, explica.

Vaidade masculina
em voga

Ultimamente, a aparéncia
ganhou maior importancia
na sociedade. Nas mulheres,
existem uma gama de proce-
dimentos para transformar as
imperfeicbes e aumentar a au-
toestima. No caso dos homens
ndo é diferente. Os cabelos
acabam sendo o maior instru-
mento da vaidade masculina,
e ver a sua “forga” se esvaindo
pelo ralo ou pelas escovas de
cabelo é realmente um motivo
de preocupacéo. p

FERDA

DidRIA

Fonte: Sociedade Brasileira de Dermatologia
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» Contra aquilo que os incomoda, pequenas regras de etiqueta ror carine ocko

Meninas, nunca saberemos

0 quanto é dificil perder
totalmente nossas madeixas.
Salvo por algum problema
excepcional (como uma doen-
¢a), os cabelos estarao nos
acompanhando por toda a
vida, ainda que menos visto-
sos e volumosos. A natureza,

com a sua sabedoria que nédo

compreendemos, tira este
direito dos homens. Por isso,

nossos amigos, irméos, filhos,

maridos e pais devem ser
tratados com compreensao
e certas regrinhas de boas
maneiras:

- Se vocé encontrar um co-
nhecido que ha tempos néo
vé, nunca diga: “Nossa, vocé
esté ficando careca!” Para

Como a calvicie causada
pela genética geralmente aco-
mete 0s jovens na faixa dos
20 anos, quando eles estdo
no auge da sua vida social,
0s consultérios dermatol6gi-
cos tém sentido uma procura
maior desse perfil. Se o trata-
mento for iniciado imediata-
mente, conforme a prescricao
médica, as chances de preser-
var as madeixas sdo grandes.

No entanto, ainda é co-
mum que alguns homens
negligenciem a perda de ca-
belos nesta idade e s6 procu-
rem auxilio anos mais tarde,
guando as famosas entradas
ja estdo mais evidentes. Se-
gundo a dermatologista Ma-
ria Fernanda Gavazzoni, é
justamente neste ponto que
repousa o problema. “O tra-
tamento é eficiente nos fios
gue permanecem. Nos folicu-
los que ja morreram, ndo ha

nds, pode ser um comentario
inofensivo, mas para eles...

- Jamais olhe fixamente para
a area calva (isso causa um
constrangimento terrivel)!
Certamente, nosso interlocu-
tor possui outros atributos
interessantes, como um belo
sorriso, lindos olhos, covinhas
charmosas...

- Muitas pessoas que estao
comecando a ficar careca nao
vivem sem boné. Por isso, nunca
tire-o da cabeca de um homem.
Se ele quiser, ele mesmo o fara.

- Ao se dirigir ao seu amigo,
chame-o pelo nome.

- Nés adoramos papos de

Adaptado do site www.clubedoscarecas.com.br

Se o tratamento
for iniciado
imediatamente,
conforme a
prescricdo médica,
as chances de
preservar as
madeixas sao
grandes

nada mais a ser feito”, afirma.

Nesses casos, para os ho-
mens que ja atingiram um
estagio mais avangado de
perda capilar e realmente qui-
serem reaver os fios perdidos,
existem solucdes, digamos,
menos em conta. Além do
tratamento para interromper
0 processo, pode-se fazer 0s

saldo de beleza, apliques,
xampus, mas se houver
alguém com problema de cal-
vicie na roda de amigos, deixe
0 assunto para depois.

- Evite perguntar a idade ou
se alguém na familia do rapaz
ja é calvo (principalmente o
pai) - isso equivale a dizer in-
diretamente que ele também
ficara. Também evite chamar
um careca de “senhor” se ele
tiver de 20 a 50 anos.

- Varias personalidades nesta
condig@o fazem muito sucesso
com as mulheres - como os ato-
res Bruce Willlis e Vin Diesel e
os atletas Fernando Scherer e
Kelly Slater... A lista é extensa
e qual de nos nao adoraria
esbarrar com um deles por ai?

microimplantes em clinicas
especializadas. Essa técni-
ca, que consiste na retirada
de fios da nuca e colocacao
nos locais onde os danos séo
maiores, garante uma apa-
réncia mais natural e, segun-
do especialistas, pode trazer
bons resultados. Mas, por
tras da eficiéncia, ha ressal-
vas. Além do pre¢o salgado
(os valores podem chegar
na casa dos R$ 8.000, de-
pendendo da quantidade de
fios), alguns pacientes rela-
tam que o recurso é doloro-
S0, ja que inclui diversas eta-
pas que devem ser realizadas
por um médico, uma vez que
0 procedimento € feito em
centro cirdrgico, com direito
a anestesia local. m

Agradecimentos:

Soc. Brasileira de Dermatologia - RJ
Clinica Dermatoldgica

Dra. Maria Fernanda Gavazzoni

R. Mariz e Barros 176/607 e 608, Icarali,
Niteréi. Tel.: (21) 2714-8746
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ais do que ter

a seguranca de

nao ser parado
em uma blitz e ter o seu
carro rebocado, pagar
em dia o IPVA (Imposto
sobre a Propriedade de
Veiculos Automotores)
também é um exercicio
de cidadania. A taxa
pode ndo ser das mais
baratas - principalmente
se pensarmos em como
andam as estradas bra-
sileiras - mas existe uma
explicagdo para a sua
cobranca: é uma recei-
ta da Unido, Estados
ou Municipios utilizada
para as despesas com a
administracdo publica,
como educacdo, sau-
de, seguranca e sanea-
mento bésico, ndo ten-
do relagdo direta com
as condicdes do asfalto
das ruas ou manuten-
¢ao das rodovias.

Fique de olho = dia com o

nas datas e
mantenha sua
documentacao

em dia

%

: Priscila Franco ©
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O imposto, calculado pela
Secretaria de Estado da Fa-
zenda, é pago anualmente pe-
los proprietarios de veiculos
automotores. As excecdes Sao
para os carros utilizados por
entidades filantrépicas (des-
de que registrados), reboques,
veiculos de aluguel, adapta-
dos a portadores de defici-
éncia fisica, de Governo ou
aqueles com mais de 15 anos
de fabricacgao.

Para realizar o pagamento
do IPVA, ndo adianta ficar
aguardando o recebimento
de boleto em casa via correio.
De acordo com prazo deter-
minado pelo Detran para o
namero da placa do veiculo,
0 proprietario do carro deve
comparecer a uma agéncia
do Ital — mesmo que nao seja
correntista do banco - e uti-
lizar o terminal de autoaten-
dimento. Basta selecionar a
opcao na tela referente ao im-
posto e digitar o RENAVAN.
Em seguida, serd emitida uma
GRD - Guia de Regularizacédo
de Débitos — para posterior
guitacdo no caixa.

No valor deste imposto, es-

Para liberar seu carro do depdsito, siga as etapas no site www.detran.rj.gov.br

tdo embutidos alguns encargos
referentes ao licenciamento do
veiculo: IPVA, tarifa de servico
bancario, além de taxas do De-
tran, como a de vistoria, a do
Documento de Arrecadacgao
do Detran (DAD) e do DPVAT
(Danos Pessoais Causados por
Veiculos Automotores de Via
Terrestre). Este altimo refere-
-se ao seguro obrigatério, que
indeniza vitimas de acidentes
causados por automdéveis mo-
torizados que circulem por vias
terrestres. Estar inadimplente

dessa taxa indisponibiliza o
resgate do beneficio e também
impede a realiza¢éo da vistoria
anual.

Quem nédo puder pagar o
IPVA 