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Ao leitor

Nossa ultima edicdo da Revista Unimed Ativa
do ano traz uma matéria especial para papais e ma-
maes, especialmente aqueles de primeira viagem.
Sao dicas do pediatra‘Helder Augusto Martins Gar-
cia, cooperado da nossa Unimed, sobre os saltos do
desenvolvimento, fase em que os bebés adquirem
varias habilidades, como falar, sentar, prestar aten-
¢ao ao ambiente e interagir com as pessoas. Apesar
do encantamento que cada novo aprendizado pode
causar, também se trata de um periodo, muitas ve-
zes, estressante para o bebé e a familia, devido a
maior necessidade de atencao que as criancas de-
mandam e também as noites em claro que os papais
enfrentam cuidando do pequeno.

Nesta edi¢do, também trazemos um artigo mui-
to interessante da psicéloga do Nicleo de Atencao
a Saude, Taynah Farah, sobre a cultura do cancela-
mento e a intolerancia nas redes sociais. Vale a pena
refletir sobre nosso comportamento para evitar
atitudes extremistas em relacao a quem pensa di-
ferente de nés. Ainda abordando as mudangas com-
portamentais, o psicélogo Dener Fraga Batista Lei-
te aborda a transicao de carreira e como fazer este

momento ser mais tranquilo e assertivo para quem
deseja novos rumos na trajetdria profissional.

Também fazemos um alerta sobre o hérpes-zos-
ter, doenca que pode se manifestar em momentos
de estresse e baixa imunidade. Saiba como vocé
pode se prevenir com a entrevista da dermatologista
cooperada Unimed, Graziela Castro Ribeiro do Val-
le. Trazemos ainda algumas dicas sobre como usar
o plano de salide com responsabilidade, evitando
gastos desnecessarios para vocé. No quadro Recei-
ta Unisalde, um delicioso e saudavel brigadeiro de
tdmaras preparado pela nutricionista Mara Soares
Rodrigues. Finalizando esta edicao, a ginecologista
e obstetra Poliana Ferreira Martins Tavares e a co-
ordenadora de enfermagem do Hospital Unimed em
Passos, Thais Cristina Ramos, contam um pouco da
vivéncia profissional e da atuagdo em nossa coope-
rativa de trabalho médico.

Tenham uma boa leitura!
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INGREDIENTES

1xicarade cha de tamaras sem
caroco e hidratadas na dgua

2 colheres de sopa de cacau
em p6 100%

3 colheres de sopa pasta de
amendoim

60 gramas de Whey Protein
(opcional)

Receitas

3 Nutricionista Mara
Soares Rodrigues
CRN/9:12573

e ta m a ra Pos-graduada em Nutricdo
Clinica e Nutri¢Go Esportiva

MODO DE PREPARO

1) Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar homogéneo;
(se for usar o liquidificador, bater aos poucos)

2) Passe a mistura para um prato e molde em bolinhas;

3) Leve para gelar.

DICAS

Se quiser vocé pode passar os brigadeiros no cacau em p6, leite em pé e
até mesmo em castanhas picadas.

Vocé pode substituir as tamaras por outras frutas secas (como a uva pas-
sa).

BENEFICIOS DA TAMARA

Rica em carotenoides, flavonoides e taninos, a tdmara é uma fruta com
compostos que possuem grande poder antioxidante, prevenindo o cancer,
infarto e envelhecimento precoce. Também rica em fibras, a tamara previne
prisdo de ventre e é uma 6tima aliada no controle dos niveis de aclicar no
sangue, diminuindo a resisténcia a insulina e o diabetes. Encontrada em lo-
jas de produtos naturais e supermercados, a fruta também é uma boa opc¢do
para substituir o aglicar nas receitas de bolos, mousses e biscoitos. Também
é rica em vitaminas do complexo B e minerais. Ajuda no ganho de massa
muscular, por aumentar a disposicao e energia durante os treinos e por ser
fonte de potassio e magnésio, que contribuem para a contracdo muscular.
Sua acdo antioxidante tem ainda o efeito de prevenir doencas cardiovascu-
lares, favorecendo a salide das artérias e também ajuda a fortalecer o sis-
tema imunoldgico. Estes mesmos compostos ajudam a equilibrar os niveis
de colesterol “ruim”, o LDL e os triglicérides no sangue e as fibras também
contribuem para diminuir a absorcao de gordura dos alimentos. Os antioxi-
dantes da tamara também podem contribuir com a memodria e a capacidade
cognitiva, evitando risco de doencas neurodegenerativas, como Alzheimer e
mal de Parkinson. Alguns estudos apontam ainda que o consumo didrio de
tamaras a partir da 37° semana de gravidez ajuda a aumentar a energia das
mades e estimula as contracdes do Utero durante o parto normal, podendo
facilitar e diminuir o tempo de trabalho de parto.
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A cultura do cancelamento é um movimento que incentiva as pes-
soas a parar de apoiar pessoas, marcas ou empresas, que podem ser
famosas ou ndo, por agirem de forma censuravel ou com uma conduta
reprovavel. Geralmente, os erros cometidos estdo relacionados com
machismo, LGBTfobia, racismo e, com a pandemia, os comportamentos
que incorrem riscos a sadde publica.

A causa do cancelamento pode ser justa, mas promove um massa-
cre que desconsidera que, do outro lado, ainda que tenha errado, hd um
ser humano, com familia, defeitos e acertos. Diferentemente do Tribu-
nal de Justica, o tribunal da internet muitas vezes nao permite o direito
de defesa inerente a todo réu.

Generalizar as caracteristicas de alguém, positivas ou negativas, faz
com que enxerguemos somente alguns fatos e ignoremos outros. E im-
portante buscar um equilibrio entre reprovar condutas e cancelar uma
pessoa. Isso porque, quando esse massacre é grande, tira-se da pessoa
o direito e a chance de redencao, de se corrigir. Quanto mais as pessoas
buscarem entender que faz parte da vida n3ao agradar a todos e que
ninguém age certo 100% do tempo, mais saudaveis serdo as relagdes
entre as pessoas e as redes sociais.

NA VELOCIDADE DE UM CLIQUE

O cancelamento n3o é uma novidade dentro da sociedade. Julgar e
condenar o outro por alguma atitude equivocada existe desde os pri-
mordios. O que acontece é que este comportamento foi mudando de
nome ao longo dos séculos e nunca perdeu sua esséncia de massacrar
e apontar o erro do outro. Nos tempos atuais, com o desenvolvimento
da tecnologia e com a internet, o cancelamento ficou mais facil e mais
visivel. Isso ocorre pela globalizacdo e pela rapidez que uma informa-
¢ao se espalha e devido a possibilidade de manter o anonimato por tras
das redes sociais enquanto profere qualquer tipo de ofensa. Isso faz
com que seja mais facil cancelar pessoas ou marcas nas redes sociais
do que na vida offline.

Na fdria do cancelamento reside um outro problema: os erros de
comportamento sao tratados da mesma forma. Logo, uma pessoa que
expulsou uma crianga negra de um restaurante causa a mesma indigna-
¢ao da que chegou sem mascara em um evento no meio da pandemia.
Quando tudo tem o mesmo poder ofensivo, nada ofende mesmo, de
fato.

Um dos fatores agravantes € que a cultura do cancelamento promo-
ve a disseminagdo do discurso de 6dio e afeta negativamente a vida ndo
s6 do cancelado, mas dos usudrios da rede, que ficam contaminados
com esse tom ofensivo.
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As consequéncias causadas por esse com-
portamento sdo inimeras e podem afetar muitas
areas da vida do cancelado. Pode fazer com que a
pessoa seja demitida e, consequentemente, pode
afetar a vida financeira, profissional e pessoal. Ser
rejeitado por pessoas conhecidas pode afetar a
vida social do individuo e a relacdo com amigos
préximos e familiares. Pode acarretar efeitos psi-
colégicos, como o desenvolvimento de transtorno
de panico, transtorno de ansiedade social e de-
pressdo profunda.

Este tipo de comportamento do cancelador
pode mostrar muito dele mesmo. Para a Psico-
logia, tudo o que nos irrita no outro pode levar-
-nos a uma melhor compreensdo de nés mesmos.
Freud disse “quando Pedro me fala sobre Paulo,
me diz mais de Pedro do que de Paulo”.

Quando falamos do outro, existe algo de mui-
to nosso naquilo que falamos e no modo com que
falamos. Pode parecer 6bvio, mas é uma compre-
ensdo que nos escapa no dia a dia.

RISCO A SAUDE MENTAL

Para minimizar os riscos a sua saide mental,
a pessoa cancelada pode contratar advogados e
equipes para se defender, profissionais da drea da
saude, como psicélogos, psiquiatras, terapeutas
ocupacionais caso tenha afetado a vida profissio-
nal da vitima, entre outros. Porém, contratar todos
estes servicos requer um alto poder aquisitivo.
Isso acarreta maior sofrimento e mais dificuldade
de se reerguer ap6s o cancelamento para pessoas
que nao sdo famosas e para os influenciadores di-
gitais no inicio de carreira.

E imprescindivel que o cancelado e seus fa-
miliares procurem a ajuda de um psicélogo para
lidar com a rejeicdo e as inimeras consequéncias
do cancelamento. Com o tratamento, o psicélogo
pode entender as causas do transtorno e desen-
volver técnicas e intervengdes para que o pacien-
te aprenda a lidar com as consequéncias e dificul-
dades apds o cancelamento.

Alguns dos sinais de alerta de que o cancelado
ou o cancelador precisam de ajuda profissional se
dao por falta de resiliéncia, sintomas depressivos,
ansiosos ou ataques de panico. Entre eles, estao
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pontos como nao saber lidar com momentos de
pressdo, ser inflexivel, sensacdo de tristeza ou
vazio, irritabilidade, perda de apetite, cansago ex-
cessivo e constante, alteracoes no sono, dificul-
dade de concentrar-se, falta de ar, preocupacao
excessiva, tremedeira, palpitagdes, entre outros.

CRIANCAS E A INFLUENCIA
NAS REDES

As criancas estdo sujeitas aos estimulos ao re-
dor, sdo influenciadas pelas redes sociais e podem
levar a cultura do cancelamento para as escolas
em forma de bullying. Para diminuir o impacto nas
criangas ou adolescentes é imprescindivel que os
pais dialoguem com os filhos e estimulem a re-
flexao sobre as consequéncias do cancelamento.

Como os pais estdo introduzindo este as-
sunto nas conversas com seus filhos faz toda a
diferenca. Se eles passam o ddio do cancelador,
as criangas vao incorporar esse comportamento.
E fundamental repensar na facilidade de cancelar
as pessoas, dialogar sobre a importancia da sin-
gularidade, subjetividade e das diferentes opini-
oOes para a sociedade como um todo. Refletir junto
com a crianga ou adolescente se xingar e excluir
a pessoa resolve o problema, se todos que estao
cancelando nunca cometeram erro algum e se to-
dos os canceladores fariam da mesma maneira se
ndo estivessem por tras das redes sociais.

Taynah Farah é psicéloga no Nicleo de Atengdo a Sadde de Passos,
formada pela Universidade Presbiteriana Mackenzie em Séo Paulo.
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PARAMETRO DE DECISAO

Segundo Dener, o principal aspecto a se analisar
antes de optar pela transicao é o quanto a insatis-
facdo ou a falta de oportunidades estao afetando a
satide de uma forma ampla. Isso significa observar
ndo apenas se podem existir sintomas de ansiedade,
por exemplo, relacionados as condicdes de trabalho,
como também verificar se estes problemas estdo
afetando a convivéncia com a familia e amigos, cau-
sando mudancas de humor de forma continua.

“Reforco que a salide deve sempre ser o para-
metro para decidir uma mudanca. Deve-se ter em
mente que ndo existe situacdo perfeita em nenhum
ambiente de trabalho. E frequente que as pessoas,
ao pensarem em fazer uma transicdo de carreira,
supervalorizem aspectos financeiros, como um sald-
rio melhor ou beneficios que ndo sdo oferecidos no
emprego atual. Mas vale lembrar se esta mudanca
vai de encontro com o projeto de vida da pessoa e,
por isso, é tdo importante o autoconhecimento. Por
exemplo, se a nova oportunidade demandard mais
horas trabalhadas ou é em outra cidade ou estado
faz sentido em relacdo ao desejo de ficar mais perto
da familia? Se o desejo é de mudar de area, como se
preparar para esta outra atuacdo? Que tipo de cursos
e qual investimento serd necessario? Geralmente,
neste caso, a pessoa precisa fazer um planejamento
financeiro e de gerenciamento de tempo para poder
ter mais tranquilidade nesta escolha. Também é im-
portante neste processo nao fazer comparagoes ex-
cessivas com outros profissionais. Cada pessoa tem
uma jornada”.

0 psicélogo Dener Fraga Batista Leite pontua que a psicoterapia pode

ser um caminho para uma decisGo mais assertiva em rela¢do a traje-
toria profissional

NECESSIDADE REAL

Quando a pessoa esta em duvidas se deve ou ndo
passar pelo processo de transicdo de carreira, a psico-
terapia pode ser um caminho para ajudar a clarear as
possibilidades de escolha. “No espaco terapéutico, po-
de-se analisar com sigilo e com maior seguranca sobre
as necessidades, valores, desejos e o que a pessoa con-
sidera mais vidvel para sua satde e felicidade. Quando a
pessoa chega a conclusdo de que a mudanga profissional
é uma necessidade real, é preciso encarar que ndo serd
um processo facil ou rdpido, ja que demandara o esforco
de se preparar para trabalhar em outra area ou de enca-
rar diversos processos seletivos em busca de uma opor-
tunidade em outra empresa. Se possivel, esse processo
de transicdo é encarado com mais tranquilidade quando
pode ser feito de forma gradual e quando se envolve o
didlogo respeitoso com a familia”.

Neste momento, em que o profissional esta na traje-
téria da transicdo, é preciso ser honesto quando estiver
em novos processos seletivos. “Durante uma entrevista
de trabalho, é necessario dizer, com clareza, os motivos
da mudanca e quais sdo os objetivos atuais. Se a entre-
vista for para uma area diferente da que o profissional
atuava antes, vale destacar os cursos e treinamentos que
a pessoa ja esta fazendo ou que pretende realizar para se
preparar para esta nova atuagao”.

Além disso, o psicélogo ressalta que é possivel a
pessoa ter mais de uma profissdo, desde que ela ana-
lise se a demanda de tempo, formacao e dedicagao nao
va prejudicar sua sadde. “Pode acontecer que a pessoa
queira mudar de area porque ndo encontra o total sen-
tido de realizagao profissional na ocupacdo atual. Por
exemplo, uma pessoa formada em Ciéncias Exatas, mas
que tem aptiddes artisticas e gostaria de trabalhar com
isso. E valido tentar manter a profissio, mas buscar algu-
ma formacdo que permita desenvolver outra habilidade”.

Neste caminho, muitos profissionais podem desani-
mar, achando que ji ndo tem idade para mudar de area
ou que vao perder todo o conhecimento adquirido na
profissdo anterior, o que nem sempre acontece. “Mui-
tas vezes, a maturidade dos anos vividos e experiéncias
em dreas distintas podem ser um diferencial na pratica
profissional. Exemplificando: uma pessoa que atuava
durante muitos anos como dentista e que resolve cursar
Psicologia certamente trara consigo varios conhecimen-
tos na drea de salde que serdo vdlidos nesta segunda
graduagdo. Vale lembrar que, neste periodo de preparo, o
profissional deve estar aberto a oportunidades que, pos-
sivelmente, oferecerdo saldrios menores, como estagid-
rio ou trainee, mas com clareza e persisténcia é possivel
se desenvolver nesta nova profissdo ou em outras dreas
da que a pessoa ja atuava ”, finaliza.
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SALTOS DO
ENVOLVII\/\ENTO

bebi:

NOVAS
HABILIDADES
CADA FASE

O primeiro sorriso, as primeiras palavras,

( ) o engatinhar e as primeiras demonstragoes de

afeto. As principais habilidades da infancia sao

aprendidas nos dois primeiros anos de vida e,

. além de encantar pais e familiares com cada des-

( 1 ) coberta, também sdo um desafio para os cuida-

. dores, pois causam mudangas de apetite, sono e

5 comportamento na crianga. Porém, é fundamen-

tal o estimulo, carinho e a atengdo no circulo de

cuidado do bebé, tendo em vista promover que os

pequenos tenham a capacidade de se desenvol-

ver e, caso seja notado algum tipo de alteragao,

que haja a busca por auxilio médico especializa-
do.

Chamamos de saltos do desenvolvimento
do bebé os momentos caracterizados por muita
mudanca na vida da crianca e também dos pais,
e demandam paciéncia e amor. De repente, o
érebro do bebé comega a perceber coisas que
le ndo era capaz de captar antes ou aprende no-
as habilidades que n3o tinha, como sorrir, desco-
ir as maozinhas e pezinhos, rolar, engatinhar e
r. Porém, para adquirir uma nova habilidade a
-a passa por muitas tentativas e repeticoes,
o que pode ser frustrante, fazendo o bebé passar
omentos de maior estresse e ansiedade que
o normal, tornando-o impaciente.
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ESTIMULO E FUNDAMENTAL EM CADA FASE

“Todas essas mudangas e descobertas
trazem sensacOes e sentimentos desconhe-
cidos, fazendo com que ele se sinta inseguro
e perdido, afinal essas mudancas costumam
ocorrer repentinamente e o bebezinho ainda
ndo se adaptou a elas. Dai justamente a de-
nominacdo ‘saltos do desenvolvimento”. E
exatamente por isso que durante estes peri-
odos de mudanga, o bebé costuma ficar mui-
to mais animado e ansioso, porém carente, e
manhoso, mamando mais, acordando varias
vezes durante a noite e chorando mais do que
o normal’, acrescenta o pediatra Helder Au-
gusto Martins Garcia, cooperado da Unimed
Sudoeste de Minas.

Embora os saltos de desenvolvimen-
to sejam mais frequentes nos dois primeiros
anos, é possivel que eles acontecam também
em outras fases da vida, como na adolescén-
cia. Vale ressaltar que o salto de desenvol-
vimento é diferente do pico de crescimento,
que é mais relacionado ao crescimento fisi-
co. Em média, o bebé tem o primeiro pico de
crescimento entre 7 e 10 dias de vida e depois
costumam aparecer a cada 3 semanas nos pri-
meiros meses e vao se espagando, podendo
se tornar imperceptiveis ao longo do tempo.

0 pediatra Helder Augusto Martins Garcia
(CRMMG40392/RQE19564) ressalta a im-
portdncia do carinho familiar para que

0 bebé se sinta seguro nesta fase

Novas experiéncias que podem fazer
com que a crianca apresente dificuldades em
lidar com cada conquista e frustragao que fa-
zem parte do aprendizado. Por isso, a pacién-
Cia, carinho e colo por parte do circulo de cui-
dado do bebé é fundamental, especialmente
dos pais.

Para que o bebé se sinta acolhido e se-
guro, ndo existe formula magica. Conversar,
brincar, cantar juntos, oferecendo e retribuin-
do carinho sdo as dicas fundamentais para
passar por este periodo com mais tranquili-
dade e criando vinculos afetivos fundamen-
tais para a saude fisica e emocional da crianca.

“Cada salto dura em média alguns dias
ou semanas, mas passa. Essencialmente, a
melhor maneira de estimular o desenvolvi-
mento € a interagdo social, visual, motora com
os bebés, permitindo as melhores condicoes
para a aquisicao das diferentes habilidades
em cada fase de desenvolvimento do bebé”,
explica o pediatra.

Tao importante quanto a atencao, o ca-
rinho e o cuidado, é o acompanhamento mé-
dico periddico no qual, a familia em conjunto
com o pediatra pode observar possiveis alte-
racoes que possam demandar maior atengao.
Por isso, é fundamental observar sinais que
sejam motivo de alerta.

“ Esta rede de cuidado, especialmente
os pais, deve estar em alerta para situagoes
em que a crianca eventualmente ndo adquire
uma marca importante do desenvolvimento
para cada fase. Podemos citar por exemplo o
déficit motor, flacidez, dificuldade de se fir-
mar no momento adequado, falta de recipro-
cidade ao olhar, de interesse pelas pessoas,
disturbios do sono, alteragdes ou déficit na
fala, na aceitacdo do alimento seja liquido,
pastoso ou sélido, caracterizando um distdr-
bio de succao e degluticdo. Claro que cada
situacao deve ser levada em consideracao de
acordo com a idade do bebé e a consequente
possibilidade de aquisicao destas diferentes
capacidades, de acordo com as fases de de-
senvolvimento”, finaliza Helder Garcia.
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PRINCIPAIS

HABILIDADES DO

Primeiro salto:+/-1 més/ 5

seémanas

O bebé passa a conseguir fixar o olhar
por algum tempo e esbogar sorrisos intencio-
nais. Comega a chorar com lagrimas. Ele pas-
sa a responder aos toques e contatos, passa a
existir uma reciprocidade.

Passa a dormir menos, permanece mais
tempo acordado, mamando mais e solicitan-
do maior contato com os pais.

Segundo salto:+/- 2 meses/ 8

seémanas

Comeca a percepgao de sons, cheiros e
sabores e aperfeicoamento da visao. O bebé
passa a fixar o olhar em figuras. Também co-
mega a ensaiar o tato, passando a mdo em
brinquedos e objetos e tendo a percepgao
de seus pés e maos. Passa a vocalizar cons-
cientemente. Continua mamando com muita
frequéncia e a presenga da mae permanece
muito importante para estes momentos e
para acalmar o bebé.

Terceiro salto: +/- 3 meses/

12 semanas
O bebé passa a acompanhar objetos e
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pessoas com os olhos e a cabeca, que estd
mais firme. Passa a chorar e gritar mais alto
do que anteriormente, estao mais fortes e
podem comecar a chupar o dedo. Estd mais
curioso e esperto.

Quarto salto: 4 meses e meio /19

semanas

Passa a ficar mais independente, co-
mecando a brincar sozinho, divertindo-se
consigo mesmo, rola, manipula objetos, troca
0S mesmos com as maos, leva eles nas suas
bocas. Explora seu corpo e comeca a fazer
alguns barulhinhos durante estes periodos.
Procura mais os pais, solicitando mais aten-
¢ao. Assim passa a perceber a auséncia dos
mesmos.

Quinto salto: +/- 6 meses/ 26

semanas

O bebé senta-se sem apoio, comega a
fazer experimentos. Gosta de jogar objetos
no chao e observa-los cair. Procura perce-
ber as consequéncias de seus movimentos
e atitudes. Aprende a ingerir alimentos séli-
dos. Continua nao gostando da auséncia dos
pais. Colo e amamentag¢do ajudam a acalmar
o bebé nesta fase.




Sexto salto: +/- 7 meses/ 30

semanas

As pessoas nao passam despercebidas pelo
bebé. Ele passa a reparar em quem contacta ou
passa perto dele. Também inicia a compreender
algumas palavras, tentar bater palminhas e dar o
sinal de tchau e se projetar para alcangar objetos,
bate um objeto no outro, tenta engatinhar e falar
algumas silabas. Facilmente passamos a verifi-
car que o bebé comeca a demonstrar maior afeto
e carinho, procurando o contato, como por exem-
plo tocando o seu rosto. Hd neste momento uma
ansiedade com estranhos, angustia de separacdo,
inseguranca na auséncia dos pais.

Sétimo salto: 8 meses e meio/

36 semanas:

O bebé passa a demonstrar vontades. Esta
mais temperamental e chora com maior frequén-
cia. Ele pode ndo gostar quando, por exemplo, é
colocado para dormir. Reclamagoes se tornam fre-
quentes. Passa a entender melhor para que servem
alguns objetos. Pode, por exemplo, tentar usar uma
colher para comer.

Oitavo salto: +/- 11 meses/

46 semanas
Este € o salto no qual o bebé passa a
permanecer mais atento. Comeca

a imitar os movimentos dos pais. Imaginagdo esta
mais desenvolvida. Pode, por exemplo, colocar sua
pequena mao perto do ouvido e fingir que é um te-
lefone. Passa a entender o n3o e algumas instru-
¢oes simples.

Porém, ele pode passar a ter alguns ataques
de raiva, chorar mais e sofrer alteracdoes no sono.
Mas todo este comportamento faz parte deste pe-
riodo da vida dele.

Nono salto: +/- 1 ano e 2 meses:

O bebé estd cheio de energia e atitude, ex-
plorando o mundo ao seu redor. Passa a tentar
fazer coisas em que ndo obterd necessariamente
sucesso. Também fica mais arredio, fica com novos
medos, recusando colo ou contato de pessoas de
fora do seu vinculo de convivéncia.

Décimo salto: +/- 1 ano e 6 meses

Fase caracterizada pela desobediéncia, pas-
sa a ter controle sobre as préprias acées. Aprimora
o controle do seu préprio corpo. A maioria destas
criangas ja conseguem caminhar e fica dificil impe-
dir que explorem a casa inteira. Demonstram von-
tades e sabem o que querem e o que n3o querem
fazer.

Revista Unimed Ativa - Ed. - 19 - Outubro - Novembro - Dezembro

15



Estresse e
baixa imunidade

. aparecimento



Originada pelo mesmo virus que causa a ca-
tapora, a herpes-zéster é uma doenga que causa
lesdes na pele semelhantes a pequenas bolhas,
em um dos lados do corpo. O estresse e a baixa
imunidade podem ter relagdo com a reativagdo do
virus no organismo. Para se ter uma ideia deste im-
pacto, segundo estudo realizado no ano passado
pela Universidade de Montes Claros (Unimontes),
durante a pandemia da Covid-19, em que muitas
pessoas tiveram impactos emocionais e a imuni-
dade comprometida, houve um aumento de 35,4%
no ndimero de casos no pais.

A dermatologista cooperada da Unimed Su-
doeste de Minas, Graziela Castro Ribeiro do Valle,
explica a diferenca entre a catapora e a herpes-
-z6ster. “A catapora é uma doenca infecciosa cau-
sada pelo virus Varicella-Zoster, sendo a primeira
manifestagdo do virus. Este microorganismo fica
dormente em nosso corpo e, caso haja uma rea-
tivagdo, pode se manifestar na forma da herpes-
-zdster. Isso pode acontecer muitos anos apds a
infeccdo por catapora”.

Geralmente, o sintoma que provoca a investi-
gacdo sdo as erupgdes na pele, que sempre apare-
cem do mesmo lado do corpo, com ardor e coceira.
A pessoa pode ainda apresentar febre, mal-estar,
dor de cabega e, mais raramente, dor nos nervos da
regido cervical, lombar, toracica ou no rosto, que
surgem apds as lesdes cutaneas e podem continu-
ar mesmo algum tempo apds o tratamento.

PROCEDIMENTOS
REQUEREM ATENCAO

Como o virus pode ser reativado em caso de
trauma fisico, especialmente na pele, procedimen-
tos como tatuagens ou micropigmentacdo neces-
sitam de cautela, especialmente se a pessoa esti-
ver com a imunidade baixa. “ O ideal é que a pessoa
que ja teve catapora ou herpes-zéster busque um
médico antes de passar por esse procedimento.
Também é fundamental informar previamente ao
profissional que realizard o procedimento que ja
teve estas doengas e sempre escolher locais que
sigam as normas de higiene, com uso de materiais
descartaveis, por exemplo”, alerta a dermatologis-
ta.

O tratamento é feito com antivirais especi-
ficos, que possuem maior eficicia quanto antes
iniciado o acompanhamento. Embora n3o seja uma
doenga grave para a maioria dos pacientes, a her-
pes-zdster pode deixar cicatrizes na pele devido
as erupgOes, causar dor e ser mais perigosa entre
idosos, criangas e pessoas com a imunidade supri-
mida. ” Especialmente entre pacientes acima de
50 anos, pode ocorrer a neuropatia pds-herpética,
que é uma lesdo crénica nos nervos, que causa dor,
formigamento e dorméncia muito tempo apéds a
infeccdo”.

TRATAMENTO
E PREVENCAO

Para prevengao, deve-se evitar contato com
objetos usados pela pessoa doente, como lengbis,
toalhas, copos e pratos. Além disso, a vacina con-
tra a catapora é uma medida importante, ja que
esta contaminagdo por objetos ou contato com a
pessoa infectada acontece com quem nunca teve a
varicela ou quem ndo foi vacinado. “Vale ressaltar
que, quem foi vacinado e apresenta herpes-zdster,
tem uma redugdo no ndmero de lesGes e no risco
de agravamento da doenca. O ideal é que a pessoa
busque ajuda médica imediatamente apds o inicio
dos sintomas”, finaliza a médica.

AR

A dermatologista Graziela Castro Ribeiro do Valle
(CRMMG46073/RQE36939) alerta para a necessidade de cui-
dados especiais de quem pretende fazer tatuagem ou
micropigmentagdo
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SAIBA COMO USARO
PLANO DE SAUDE COM
RESPONSABILIDADE

Seja na urgéncia e emergéncia ou no dia
a dia, contar com a assisténcia de um plano de
salde representa seguranga e bem-estar para a
maioria dos brasileiros. E o que aponta a Pes-
quisa ANAB de Assisténcia Médica, realizada
em parceria com o Instituto Bateiah — Estraté-
gia e Reputagdo que verificou: 83% dos brasilei-
ros valorizam ou desejam ter planos de salde.
A mesma pesquisa também revelou que 47%
dos entrevistados precisaram ajustar as contas
para ndo perder o beneficio, que se tornou in-
dispensavel especialmente depois da pandemia
da Covid-19.

Entretanto, para poder usufruir dos bene-
ficios de se ter um plano é importante entender
alguns conceitos basicos que vdo ajudar vocé
sobre como e onde ter acesso a rede creden-
ciada do seu plano e podem, inclusive, te ajudar
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a economizar com as despesas em satde. Para
comeco de conversa, é fundamental entender
sobre os prazos estabelecidos pela Agéncia
Nacional de Salde — ANS, para que vocé possa
acessar o plano.

Segundo os parametros estabelecidos
pela Lei 9656, de 03 de julho de 1998, regula-
mentada pela ANS, para urgéncia e emergéncia,
o0 prazo maximo € de 24 horas, ja para consultas
e exames simples de 30 dias. As demais cober-
turas do plano podem ser acessadas em 180
dias e para parto (exceto em partos prematuros
ou com complicagbes que oferecam risco de
vida), 300 dias. J4 para doengas ou lesdes pree-
xistentes, o prazo maximo é de 24 meses. Estes
prazos também podem ser consultados no ver-
so do cartdo do beneficiario.
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NA DUVIDA SOBRE QUAL ESPECIALIS-
TA CONSULTAR

A maioria dos planos de sadde hoje
trabalha com a coparticipagdo, que é uma
modalidade em que, além da mensalidade,
o cliente ou beneficidrio paga uma porcen-
tagem sobre cada tipo de servigo acessado,
seja um procedimento, exame ou consulta
médica.

Por isso, se estiver em duvida sobre
qual especialidade consultar, a orientagdo é
procurar o atendimento de um clinico geral
que, se necessdrio, poderd te encaminhar
para outro especialista, evitando o atraso do
diagndstico e o custo com consultas des-
necessarias que podem pesar no seu bolso.
Também por este motivo, vocé deve evitar
se consultar com varios médicos caso j3 te-
nha um diagndstico. Procure um profissional
de sua confianca e deixe que ele te oriente.

APP UNIMED CLIENTE: VARIAS FUN-
CIONALIDADES

Na hora do atendimento, ndo se es-
queca de sempre apresentar um documento
de identidade com foto e a carteirinha. Ali-
as, vocé pode ter este documento sempre
com voceé através de seu smartphone. Basta
baixar o aplicativo Unimed Cliente e acessar
o Cartdo Virtual, facilitando o seu dia a dia.
Com o aplicativo, vocé também consegue
acessar varias outras funcionalidades que
podem ser Uteis no seu dia a dia, como a
rede de prestadores através do Guia Médi-
co, o extrato de utilizacdo do plano e a se-
gunda via de boleto, por exemplo.

OUTRAS FORMAS DE ECONOMIZAR

Leve seus exames recentes e mos-
tre ao seu médico. Isso contribui para o seu
diagndstico, acelera o tratamento e evita o
custo com novos exames. Para realizar al-
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guns exames ou procedimentos, é necessario
passar pela Unimed para pegar a autorizagdo,
que também pode ser solicitada pelo whatsapp
(35)3529-2600.

Nas internagbes em regime de urgéncia
ou emergéncia, o atendimento é feito mediante
apresentacdo do cartdo de identificagdo do seu
plano acompanhado de CPF e um documento
oficial de identidade com foto. Em caso de ci-
rurgias programadas, vocé deve levar a Unimed
o pedido médico com antecedéncia para efetuar
a autorizagdo

SEJA CONSCIENTE

Ao agendar uma consulta, ndo se esque-
¢a de anotar em sua agenda ou programar um
lembrete no seu smartphone com o dia e hora-
rio. Caso ndo possa comparecer, seja consciente
e desmarque, se possivel com, pelo menos, 24
horas de antecedéncia. Assim, aquele outro pa-
ciente que esta aguardando uma vaga na agen-
da do médico tem a possibilidade de ter seu ho-
rario agendado em seu lugar.

Caso esteja com dificuldade de agenda-
mento da consulta médica, procure a Central de
Relacionamento com o Cliente, pelo telefone
(35)3529-2627 ou pelo whatsapp (35)3529-
2600. Utilize o Pronto Atendimento do Hospital
Unimed apenas em casos de urgéncia e emer-
géncia.

Nunca empreste seu cartdo de identifica-
¢do ou de um dependente a terceiros. O cartdo
de seu plano também é um documento e estd
sujeito as mesmas penalidades legais. Em caso
de perda, roubo ou extravio, informe a Central
de Relacionamento com o Cliente imediata-

mente. O cartdo de identificagdo é um docu-
mento pessoal e intransferivel.
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QUEM FAZA

A ginecologista e obstetra Poliana 3
Ferreira Martins Tavares (CRM29886/
RQE16086) é graduada pela UFMG
e cursou residéncia na Santa Casa de
Belo Horizonte. E cooperada da Uni-
med Sudoeste de Minas desde 2003. 5} e
Ela aponta que um dos maiores passos ] f' @
dados pela cooperativa foi a aquisicao q /
do Hospital Unimed e a reforma e am-
pliagao da unidade hospitalar. “Embora
a compra do hospital tenha acontecido
em um momento delicado economicamente, foi desde sempre
uma decisdo a qual fui favordvel, pois a expansdo dos atendi-
mentos e o crescimento do plano de salde s6 seriam possi-
veis, em longo prazo, com esta medida. E essencial a expansdo
do hospital, para que tenhamos melhores condicdes de aten-
dimento e a oferta de servigos mais especializados, principal-
mente em minha drea de atuacdo, com a construgdo da UTI Ne-
onatal e da ala para a maternidade, que devem ser inauguradas
na primeira fase deste projeto, ja no préximo ano”. Para ela, ser
cooperada Unimed significa a oportunidade de contar com um
corpo clinico com diversas especialistas, o que contribui para
que o paciente possa ter um tratamento mais preciso. “Acredi-
to que, com a expansdo do Hospital Unimed, poderemos atrair
ainda mais profissionais, especialmente porque, além de uma
estrutura otimizada, ja é perceptivel o investimento em novas
tecnologias”. Poliana Tavares conta ainda que a escolha da
especialidade lhe permite diariamente a vivéncia de histérias
emocionantes. “E muito gratificante poder contar com o cari-
nho das pacientes, principalmente porque, muitas vezes, nosso
contato é em um momento tdo especial da vida delas, que é
o tornar-se mde. Sou muito feliz por ter me encontrado nesta
especialidade e me emociono com cada nascimento”, finaliza a
ginecologista e obstetra.

Foto: Ana Clara Martins

A enfermeira Thais Cristina Ramos é
a coordenadora de enfermagem do Hos-
pital Unimed em Passos. Ela é graduada
em Enfermagem pela Uemg Passos, mas
antes de se formar ja havia cursado dois
anos de técnico de enfermagem, quando
_/{ trabalhou por cinco anos em UTI. A ex-
periéncia foi fundamental para que ela
decidisse por cursar a graduagdo na area
e para seu desenvolvimento profissional.
Ela também é pds-graduada em Administracdo dos Servicos de
Saude pela Uniasselvi e, pela mesma instituicao, estd concluin-
do a especializacdo em Gestdo de Pessoas e também esta cur-
sando uma pés sobre a RN452 pela Faculdade Unimed. “A En-
fermagem sempre me chamou a atengao pelo ato de cuidar e de
ajudar as pessoas em um momento de fragilidade. Mas antes de
fazer a graduacdo eu queria ter a experiéncia pratica da drea e,
por isso, optei por cursar o técnico. Assim, eu pude ter certeza de
que este era o caminho que eu queria seguir”. Sua trajetdria na
Unimed comegou em 2008 e, em poucos meses, ela assumiu a
funcdo que ocupa até hoje. Em seu cargo, ela é responsavel pela
supervisdo de, aproximadamente, 70 profissionais de enferma-
gem, coordenacdo dos processos da area, gestdo de equipe, ad-
ministracdo das escalas e treinamento dos colaboradores. Entre
as diversas histdrias emocionantes que ela ja vivenciou em sua
atuagdo profissional, ela se recorda de uma em especial que de-
monstra a importancia dos pequenos atos de cuidado para a re-
cuperagao do paciente. “Na UTI, geralmente os pacientes estdo
em um estado mais critico e, por isso, demandam muita atengdo
dos profissionais de enfermagem. Quando eu trabalhava nesta
area, era frequente eles pedirem dgua e, como ndo podem to-
mar o liquido, cabia aos profissionais de enfermagem molhar a
boca do paciente para que ele sentisse certo alivio. Certa vez,
tive como paciente uma mulher que estava em estado muito
grave na UTI e ficou muitos meses internada, mas conseguiu
se recuperar. Um dia, essa pessoa me reconheceu na rua. Ela es-
tava com o filho, fez questdo de me cumprimentar e dizer que
eu era a pessoa que molhava a boca dela enquanto estava in-
ternada e que, assim, ajudei a diminuir o sofrimento dela. Isso
me marcou porque parece ser algo muito pequeno, mas que fez
toda a diferenca”. Para Thais, a Unimed representa a evolugdo
de sua trajetdria profissional. “Quando vim atuar no hospital, era
recém-formada e a dire¢do acreditou em mim para assumir uma
funcdo muito importante. Foi um desafio grande, mas creio que
deu certo pois estou quase completando 15 anos de trajetdria.
De quando eu cheguei até hoje, é visivel o grande investimento
que a Unimed tem feito no hospital e sinto orgulho de fazer par-
te desta histéria”.
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