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Dia Mundial da

Criado em 1948 pela Organizacao
Mundial da Saude e celebrado pela
primeira vez em 1950, o Dia Mundial
da Saiuide, comemorado hoje, visa
conscientizar a populacao sobre a
qualidade de vida e os diferentes
fatores que afetam a saude.
Também possibilita a reflexao sobre
questoes que precisam ser trabalhadas
a fim de estimular a criacao de
politicas voltadas ao bem-estar.
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Saude

Dores de coluna: saiba como evitar e tratar

coluna é

a base do

Nnosso cor-
po eacada diamais
pessoas sofrem
com problemas
nela. E os nime-
ros s6 aumentam.
Conforme estudos
publicados pela re-
vista The Lancet
Rheumatology, até
2050 havera mais
de 843 milhdes de
casos de pacien-
tes com dor lom-
bar. No Brasil, 205,1
mil pessoas foram
afastadas do traba-
lho por problemas
relacionados a co-
luna em 2024, de
acordo com o Mi-
nistério da Previ-

Fotos: Divulgagao/GS .
maioria dos casos,

a hérnia se reab-
sorve sozinha, em
cerca de trés me-
sesaum ano.
Hoje, alias,
pode ser tratada
com grande resul-
tabilidade, através
da terapia manual
associada a exer-
cicios especificos,
que sdo passados
por fisioterapeu-
tas apOs testes re-
alizados com cada
paciente. Outra
forma de tratar
saoas terapias me-
canicas, capazes
de gerar reidrata-
¢do discal €, dessa
forma, fazer area-
bsorcdo da hérnia.

déncia Social.

‘ Conforme estudos

Os estudos apon-

v, . Publicados pela B0 dapopuicic
xas sdo relaciona-  revista The Lancet ja sofreu ou sofre-
das a hérnia de dis- z ra com esses pro-
co lombar (locali- Rheumatolczgy, ?’te blemas, por isso
zada naregido in- 2050 havera mais de o ideal sempre € a
ferior das costas), 843 milhoes de casos de prevencdo.

queacabagerando

Algumas dicas

dor no trajeto ciati- pa.ciel‘ltes comdor lombar para preservar a

co, perda de forca,

formigamento nas

pernas e pés, dores ao sentar ou permane-
cer em pé por muito tempo; ea hérnia de dis-
co cervical, que produz sintomas como do-
res cabega, tontura, formigamento de dedos
das maos e de forca. Além disso, sao comuns
queixas de desconfortos lombares relaciona-
dos a questdes musculares.

Entre os fatores que predispoem a hér-
nia de disco e problemas de coluna em ge-
ral, estao a degeneracao natural do disco, he-
reditariedade, habitos presentes no diaa dia,
além de tabagismo, obesidade e sedentaris-
mo. Todavia, a boa noticia € que em torno de
97% das hérnias de disco ndo necessitam de
cirurgia, de acordo com publicagao da Revis-
ta Spine. Isso se explica pelo fato de que, na

salde da coluna

sdoarealizacidode
exercicios fisicos regulares, manter o ambien-
te de trabalho e doméstico de forma ergo-
ndmica, manter o peso saudavel através de
uma dieta equilibrada e evitar o tabagismo.
No entanto, nenhuma dessas dicas substitui
oaconselhamento do seu médico oufisiote-
rapeuta de confianca.

Daniela Schaefer Moraes
Fisioterapeuta, com experiéncia clinica em
tratamento de coluna ha 16 anos; graduada
pelo Instituto Brasileiro de Medicina de Re-
abilitacao, no Rio de Janeiro; pés-gradua-
da em Fisioterapia Cardiorrespiratoria; pos-
graduanda em Quiropraxia; alta perfor-
mance em tratamento da coluna

Medicina artesanal:

tempo e ciéncia na arte de cuidar

esse mundo

acelerado,

repleto de
enfermidades e de-
sequilibrios de todos
os tipos, acredito que
o caminho para reen-
contrar a verdadei-
ra arte de curar esta
na visao artesanal da
medicina. A exemplo
de muitas coisas do
mundo industrializa-
do em que vivemos, a
medicina também se
tornou “industrial”,
como se fosse uma
“producdo em série”,
quase automatica, na
qual o médico acaba
por assemelhar-se,
muitas vezes, a um
robd que executa prescricoes. O resulado
disso é uma medicina automatizada, com
pouco relacionamento médico-paciente,
consultas rapidas, centradas na doenca e
nao nasatde.

Cada paciente é um, assim como cada
doenca se expressa de uma forma em de-
terminada pessoa. Portanto, uma mesma
enfermidade, em duas pessoas diferentes,
pode ser tratada de forma distinta.

Por conta da “evolucao” da medicina,
0s avancos na ciéncia e tecnologia médicas
sinalizam que ha cada vez mais informagoes
para um médico saber — e muitos dos
processos podem ser automatizados para
ganhar tempo.

Esse avanco de tecnologias parece uma
grande evolucao na medicina, nao €? Sim e
nao. Enquanto toda a tecnologia e moderni-
zagao dos atendimentos permite um ganho
de tempo e aumento da precisao técnica, um
elemento muito importante temsido deixa-
do delado: o desenvolvimento de conexdes
pessoais. As vezes, ter um olhar mais atento
poderevelar que ha algo a mais acontecendo
comaquele ser humano. Uma conversa fran-
ca, aberta e um exercicio de empatia— o que
nenhuma maquina é capaz de fazer.

Como ja dizia o médico canadense

j In!l.l.

William Osler,
“o bom médico
trata a doenca; o
grande médico
trata o paciente
que tem a doen-
ca”. E nesse com-
passo acelerado
e de diagnosticos
rapidos, acredito
que a verdadeira
cura esta no sen-
i r tido contrario,
‘-; em desacelerar e
. ] ‘ individualizar. Afi-
nal, muitas vezes
as enfermidades
do corpo sdo ex-
pressoes externas
de desequilibrios
internos. Por isso,
quando se trata
de forma mais profunda e interna o ser hu-
mano, os resultados normalmente sao mais
duradouros e permanentes.

Nesse sentido,a medicina artesanal pode
ajudar a encontrar o caminho da cura. E isso
fazlembrar o queja diziaHipdcrates, conside-
rado o pai da Medicina, de que nao se devem
tratar enfermidades, e sim pessoas enfermas.
Com a medicina artesanal, busco uma atua-
¢ao mais altruista no mundo, em busca da
verdade e do aperfeicoamento constante
em prol do alivio de dores e enfermidades.
Aideia de satiide, a meu ver, tem relacdo com
o despertar de uma forca de cura que existe
no interior de cada individuo.

Procuro, portanto, ajudar meus pacien-
tes a encontrarem o “médico” interno que
existe em cada um deles — fazendo com
que habitos, pensamentos e emocdes, todos
juntos, caminhem em diregdo ao bem-estar
easadde.

Sofia Bittencourt

Médica graduada na Universidade Positivo,
em Curitiba, no Parang; pés-graduada e
especializada em Homeopatia na Associa-
cdo Paulista de Homeopatia; professora
voluntaria de Filosofia, na Organizacao
Internacional Nova Acrépole, ha oito anos.

D, Daniela Sehacter

FISIOTERAPEUTA

TRATAMENTO AVANCADO DE COLUNA

« Hérnia de Disco - Artrose « Enxaqueca
« Tensoes Musculares « Descompressao Nervosa

SohaBittencourt

Homeopatia & Medioins inregrattea

CREFITO5- 118.685-F

Dra. Sofia Bittencourt
(CREMERS 46050 / RQE 42837)

- Médica Homeopata

- Medicina Integrativa
(suplementacao, fitoterapia,
equilibrio de microbiota intestinal)

Atendimento humanizado, respeitoso,
com abordagens naturais para tratamento
de doengas cronicas, alergias, ansiedade,
depressao e problemas respiratérios em criangas.

< VERTRATA

TRATAMENTO ESPECIALIZADO DE COLUNA

(0 5199633.5644 (©) @clinicavertrata

Atendimento presencial em Santa Cruz do Sul e online
O (51) 99703-3839 (O @dra.sofiabittencourt &) sofiabittencourt.com.br

Rua Venancio Aires 387, Esquina Borges Medeiros, Edificio Top Offce
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Saude bem cuidada, vida bem vivida

Divulgagao/GS

s boas escolhas que se fazem hoje impactam diretamente

o amanha. E sdo essas op¢oes de boas escolhas que o Cui-

da Bem, modelo inovador de cuidado da Unimed VTRP,

traz de forma pratica e descomplicada paraarotina de clien-

tes e da comunidade da regido. Desde 2023, 0 modelo integra todas

as agoes de saide da cooperativa, como grupos de atividade fisica,

eventos, palestras, oficinas e desafios de alimentagdo saudavel, além
de grupos de apoio a satide emocional.

O objetivo é simplificar o cuidado coma satide e inspirar clientes e

comunidade emtodas as fases da vida. Conforme observa o presiden-

Saude

6 |

Por que fazer

orastreamento?

OBrasil passa por umatransicao epidemiolégica. Em
muitas cidades, o cancer ja é a principal causa de mor-
te dapopulagdo. E olhando para este e outros cenarios,
que o Cuida Bem entra em seu terceiro ano dando um
grande passo na ampliagdo de agdes de rastreamento
de doengas graves com os clientes da Unimed VTRP.

Agora, além do rastreamento de cancer colorre-
tal para homens e mulheres com idades entre 50 e 75
anos, a Cooperativa esta realizando o rastreamento de
cancer de colo de Gtero com mulheres de 25a 64 anos,
e cancer de mama, para mulheres de 50 a 69 anos. O
objetivo de todas estas acoes € estimular os clientes a
fazerem exames simples neste momento, que podem
ajudar a descobrir doencas em fases iniciais, evitando
tratamentos mais invasivos e garantindo mais qualida-
de de vida no longo prazo.

Os contatos da Unimed VTRP para estimular os
clientes a realizar os exames de rastreio preventivos
sao realizados pelo WhatsApp (51) 3714 7165. No site
da Cooperativa, € possivel encontrar também todas
as informagdes sobre os programas em unimedvtrp.
com.br/cuidabem.
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No préximo dia 29 tem evento Fala Ai

Como parte da programagcao de abril, 0 Més da Sadde,
a Unimed VTRP promove um evento inédito em Santa
Cruz do Sul.E o “Fala Aii: Nossa satide depois das telas”.

A atividade esta programada para o préximo dia 29, a
partir das 18h30, no Cuida Bem — Esttidio de Atividade
Fisica (Av. Paul Harris, 70 - Sala 6). Participam do evento
o médico cooperado da Unimed VTRP, especialista em
Psiquiatria, Alex Terra, e a terapeuta ocupacional do Es-
pago Imaginamente Unimed, Francini Jacques de Souza.

te da Unimed VTRP, médico Neori Gusson, a ciéncia tem mostrado
que as agoes de hoje moldam a qualidade de vida no futuro. “A com-
binagao de prevencao, habitos saudaveis e uma rotina equilibrada é a
chave para uma vida mais feliz, em todas as fases”, destaca.

Fazem parte do Cuida Bem programas de gerenciamento de do-
encas cronicas, acompanhamento de gestantes e puérperas (Meu
Bebé), agdes em satide na regiao (como os eventos MudeTHabito),
acdes de salide em empresas, a coordenagao do cuidado dos clien-
tes da Cooperativa por meio da Atencdo Primaria a Satide (APS) e
aces de rastreamento de doencas graves.

A mediacao sera do jornalista Nairo Orlandi. As inscri-
¢Oes sao gratuitas, mas limitadas, e devem ser realiza-
das exclusivamente no site unimedvtrp.com.br/falaai-
santacruz.

Especial
Més Mundial da Saude

Nossa satide depois das telas

Como o uso excessivo das telas impacta nossa satde fisica e mental? Se vocé
sente que vive de olho na tela do celular, computador, tablets e TV, venha refletir
sobre esses habitos e descubra caminhos para um equilibrio digital mais saudavel.

(‘ 1 29de abn’D ( ') 18h30 até 21h>

Recepgao com coffee

Fala ai,

5

Com:

Francini Jacques de Souza (Terapeuta Ocupacional),
Alex Terra {Psiquiatra) e mediac3o de

Nairo Orlandi (comunicador).

(=) Estidio de atividade fisica
=% Cuida Bem - Santa Cruz do Sul

Aponte a
camera do
seu celular

e entre nessa

Ingresso: doagdo de
alimento ndo perecivel para
a campanha Prato Cheio do
Instituto Unimed VTRP.

Unimed #%

conversal

Walen i Bjapgin
§ Boni Pede &0
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Dia Mundial da Satide

Integracao de areas favorece desempenho hospitalar

Dia Mundial da Sau

Reforcamos nosso proposito de cuidar
das pessoas, acolhendo a comunidade e
promovendo bem-estar com exceléncia.

e

Hospital

Ana

SAUDE COM QUALIDADE

ambiente hospitalar é sem

davida, um dos mais exigen-

tes em termos de qualidade

e controle. Para que o funcio-
namento de um hospital seja eficaz,
seguro e eficiente, diversas areas de-
vem atuar de forma integrada. Cada
uma tem papel fundamental no cui-
dado aos pacientes e no bom funcio-
namento dainstituicao. Entre elas des-
tacam-se a hotelaria, higienizacao, la-
vanderia, manutencao, engenharia cli-
nica de equipamentos hospitalares e
gestao ambiental. Todas sao cruciais
para garantir que o hospital ofereca
atendimento de qualidade e um am-
biente saudavel para pacientes,acom-
panhantes e profissionais.

Conforme a coordenadora de Go-
vernanca e Infraestrutura, DéboradaSil-
veira Siqueira, a hotelaria hospitalar, por
exemplo, vai além do simples forneci-
mento de acomodacdes. Ela envolve a
criagao de um ambiente que contribua
para o bem-estar do paciente no perio-
dodeinternacio.

Oatendimento humanizado eaga-
rantia de umambiente limpo, tranquilo
e confortavel sdo essenciais para o pro-
cesso de recuperagao. Aspectos como
conforto térmico, qualidade no atendi-
mento e organizacao dos espagos sao

fundamentais para proporcionar uma
experiéncia positiva ao paciente, que,
por sua vez, contribui diretamente para
o0 seu bem-estar fisico e psicologico.

Jaa higienizacao hospitalar é uma
das areas mais criticas, na avaliacdo da
coordenadora. Isso porque a presen-
¢a de micro-organismos patogénicos
pode aumentar o risco de infecgoes
hospitalares, que, além de prejudicar
arecuperagao dos pacientes, podem
até levar a complicagGes graves. Por-
tanto, a limpeza eficiente de ambien-
tes e superficies, o descarte correto
de residuos e o controle de infeccoes
sao essenciais.

Nesse sentido, a lavanderia tem
um papel igualmente importante. A
roupa de cama, uniformes, toalhas e
outros itens devem ser lavados com
produtos e processos que garantam
a remogao total dos agentes pato-
génicos.

A lavagem e o armazenamento
adequado dessesitens sao fundamen-
tais para evitar a disseminagao de do-
engas e garantir a seguranca de todos
no ambiente hospitalar. Assim, tantoa
higienizacao quanto a lavanderia sao
indispensaveis para o controle da hi-
giene e, consequentemente, a preven-
¢do de infecces.

RESPONSABILIDADE ECOLOGICA

impacto ambiental do hospital.

acolhedor”, acrescenta Débora.

A gestao ambiental € uma area que vem ganhando destaque nos ltimos
anos, pela crescente necessidade de tornar as instituicoes hospitalares
mais sustentaveis. O controle do consumo de energia, agua, a gestao

dos residuos sélidos e liquidos, o uso de materiais ecolégicos e a
eficiéncia no emprego de recursos sao praticas que nao s6 promovem

a sustentabilidade, mas também reduzem os custos operacionais e o

Além disso, a gestao ambiental envolve a criacao de praticas que
minimizem a geracao de residuos perigosos e contaminantes, como
os provenientes de procedimentos médicos ou produtos quimicos.
Aimplementacao de politicas de reciclagem e o correto manejo dos
residuos hospitalares sao essenciais para evitar danos ao ambiente e
garantir que os rejeitos sejam tratados de forma adequada.

Alintegracao das areas de hotelaria, higienizacao, lavanderia, manutencao,
engenharia clinica e gestao ambiental sao essenciais para a qualidade do
atendimento. Elas garantem que o hospital funcione de modo eficiente,
segura e sustentavel, proporcionando um ambiente favoravel a recuperacao
dos pacientes e a0 bom desempenho das equipes. “E extremamente
satisfatorio perceber o impacto positivo que essas areas tém na vida dos
pacientes e na qualidade do atendimento. Cada detalhe, desde o conforto
proporcionado pela hotelaria até a eficiéncia dos equipamentos garantida
pela engenharia clinica, contribui para a criagdo de um ambiente seguro e

Manutencao e engenharia clinica

A coordenadora de Governanca e Infraestrutura, Débora da Silveira Siquei-
ra, diz que a manutencao de infraestrutura e equipamentos é essencial para
o funcionamento seguro e eficiente de qualquer hospital. Sistemas elétricos,
hidraulicos, de climatizacao e de seguranca devem ser monitorados e man-
tidos de forma regular para evitar falhas que comprometam o atendimento
ou a seguranca dos pacientes.

A manutencao preventiva, por exemplo, pode evitar a falha de equipa-
mentos essenciais, como ventiladores mecanicos ou monitores de sinais vi-
tais. Esses equipamentos sao fundamentais para o monitoramento da satde
dos pacientes, e sua falha pode ter consequéncias graves. Portanto, os hos-
pitais devem contar com uma equipe de manutencao qualificada e proces-
sos bem estabelecidos para garantir que todas as estruturas e sistemas fun-
cionem sem interrupcoes.
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Dedo em gatilho: o que € e como tratar

doenca do dedo em gatilho, também chamada

de tenossinovite estenosante, € uma condicao

ortopédica que afetaa capacidade de movimen-

tacao dos dedos, causando dor e rigidez. Essa
condicao ocorre quando os tenddes que controlam os
dedos ficam inflamados e dificultam a passagem por uma
estrutura chamada polia, que atua como uma “guiadora”
para o tenddo.

Esse edema ocorre na bainha (espécie de membrana
com liquido) dos tenddes flexores, estruturas semelhantes
a cordas grossas que ligam a musculatura do antebrago as
extremidades dos ossos das maos. Os dedos s6 se flexio-
nam por causa deles — a extensao, por sua vez, ocorre por

aos 0ssos e permitem a fungdo de dobrar. No entanto, se
ficaminchados e commaior volume, nao conseguem seguir
por meio do caminho facilmente.

Ortopedistas explicam que quando ha um edema ao
redor da bainha desses dois tenddes, o que vai acontecer
€ que eles terao dificuldade para entrar no ttnel. Assim,
formarao o nédulo palpavel na palma da mao, gerando
o dedo em gatilho. O inchaco causador dessa condicao
pode surgir por um problema mecanico ou por alguma
doenca.

No primeiro caso, a pessoa usa excessivamente os mo-
vimentos de flexao dos dedos sem uma preparagao prévia.
Jaas doencas que podem desencadear o dedo em gatilho

acao dos musculos/tenddes extensores.
Tais tendoes flexores (ha dois para cada dedo) passam
por tlineis, compostos por polias, que os mantém juntos

sao aquelas capazes de facilitar o aumento de reagoes
inflamatérias no organismo, como, por exemplo, artrite
reumatoide, diabetes, obesidade e hipotireoidismo.

A
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Em mulheres e criancas

Segundoaliteraturamédica, aincidéncia do dedo em gatilho na populagao
€ de 28 para cada 100 mil pessoas. E as mulheres, principalmente na época da
menopausa e dagravidez, sao as mais acometidas. O motivo € que nessas fases
davida elas passam por alteragoes hormonais intensas. Como consequéncia, a
possibilidade do surgimento de edemas em todo o corpo aumenta.

Nos adultos, 0 mais comum é que a tenossinovite estenosante dos flexores
ocorra no dedo médio (o terceiro) e no anelar (o quarto). Anatomicamente,
esses dedos sao aqueles com os dois tendoes flexores mais superficiais. Entao,
sao os mais acometidos por essa possibilidade de edema.

H4, no entanto, a tenossinovite estenosante dos flexores em criancas,
que surge em torno de 1ou 2 anos de idade. Diferentemente dos adultos, o
dedo prejudicado é o polegar. Embora, nesses casos, nao se saiba a causa, a
situacao costuma se resolver sozinha no primeiro ano apds o aparecimento.
Caso contrario, passa-se a considerar o tratamento cirdirgico com abertura
da polia no polegar.

TRATAMENTO

O tratamento do dedo em gatilho deve ser recomendado por um
ortopedista, de acordo com a gravidade dos sintomas. Portanto, em casos
leves, indica-se a fisioterapia, em que realizam-se exercicios e massagens
com o objetivo de fortalecer os musculos, manter a mobilidade e aliviar o
inchacoeador.

Ha ainda outras dicas que incluem uso de gelo por cinco a oito minutos
durante o dia, pomadas anti-inflamatorias, aplicacdo de compressas
quentes e repouso de sete a dez dias.

Nos casos considerados graves, nos quais a dor é intensa e dificulta a
realizagao de fisioterapia, pode ser indicada a aplicacao de medicagao
sobre o nédulo. E um procedimento rapido para alivio dos sintomas,
principalmente da dor. Mas esse € apenas um processo de alivio do sintoma
e ndo pode ser usado muitas vezes, pois ha risco de enfraquecimento do
tendao, além do perigo de ruptura e infeccao. Ha casos, no entanto, em que
a cirurgia se torna necessaria.

Saude

Promover a saude
€ incentivar a prevencao

esta data que celebrao

Dia Mundial da Saude,

é essencial falarmos
sobre medidas que incentivam
uma vida longa e salutar. A ma-
xima “é melhor prevenir do que
remediar” nunca foi tao atual,
considerando o impacto das
doencas crénicas e infecciosas
na sociedade. Promover a sad-
de, portanto, significa estimular
bons habitos e criar condicdes
para que a populagao possa se
proteger de enfermidades antes
mesmo de elas se manifestarem.

A prevencao envolve diversas praticas, desde a adogao de uma
alimentacao equilibrada e a pratica regular de atividades fisicas até o
acompanhamento médico periédico, convivio social e uma boa noite
de sono. Pequenas atitudes no dia a dia podem reduzir consideravel-
mente o risco de doencas cardiovasculares, obesidade, diabetes e outras
mazelas que impactam diretamente a qualidade de vida e os sistemas
de saide.

Além das acoes individuais, politicas publicas desempenham um papel
primordial. Campanhas de conscientizacao, como o Més Estadual da
Seguranca e Satde no Trabalho, popularmente conhecido como Abril
Verde, que aprovamos por unanimidade na Assembleia Legislativa, sao
fundamentais em um Pais onde uma pessoa morre vitima de acidente
de trabalho a cada trés horas.

Quanto maior o investimento em prevencao, menor serd o gasto com
tratamentos futuros e menor serd a sobrecarga nos hospitais, unidades
de pronto atendimento e centros de satde. Por fim, vale lembrar: é
melhor falar sobre saiide do que sobre doenca.

Divulgacao/GS

Airton Artus
Médico do Trabalho e deputado estadual

7 abril - Dia

Mundial da Saude

E MELHOR FALAR SOBRE SAUDE, DO
QUE SOBRE
PREVENIR DO QUE

. E MELHOR

PREVINA-SE!
Alimente-se de forma saudavel e
natural, pratique atividades fisicas,
faga exames regularmente,
mantenha um bom convivio social e

tenha uma rotina de sono reparador.

Deputado Airton Artus - Médico do
Trabalho autor da Lei que Institui o
1 P’r“og'r“a'ma Pro- Hospitals

Airton
BrtLs e
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Tratamento de varizes com <Y E]
técnicas minimamente invasivas:

MARCELO AGRA

CIRURGIA VASCULAR

o Cirurgia de varizes
Radiofrequéncia (Vnus)

CRM 33661 | RQE 27548 . : ge.5te o egge
, Tratamento de varizes Ak g
a Laser e Espuma RECENFPRING

51 3715.1039

@dr.marceloagra

CENTRO MEDICO [951 98118.0340 9 Rua Marechal Deodoro, 1015 | Centro - Santa Cruz do Sul

Dicas para manter a saude vascular

entreas varias doen-

¢as em cirurgia vas-

cular e angiologia

destacam-se as
tromboses arteriais e venosas,
varizes, aneurismas e erisipelas.
Todas essas patologias tém um
diagnéstico construido durante
a consulta médica e um trata-
mento especifico.

Por exemplo, o tratamento

e prevencdo de varizes evita

Glcera. JA o tratamento e preven-
¢do da trombose arterial evita
a cirurgia de revascularizacao
(ponte de safena) e amputa-
¢es; o rastreio de aneurismas
de placas nas artérias carétidas
reduzrisco de derrame e morte
stbita. Além disso, a adequada
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Exercicio é aliado na prevencao
e tratamento de doencas e lesoes

esde os tempos
primérdios, sabe-se
que estar em mo-
vimento é essencial para o
bom funcionamento do IE}
corpo. Ingere-se calorias,
mas € preciso gasta-las, pois o
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para a prevencao de do-
encas cardiovasculares, de-
meéncia, cancer, depressao
e lesOes dsseas, articulares
e musculares. O segundo
€ a caminhada, corrida ou
ciclismo, que também con-

'quem,.com.‘?rme explica o h'g'e”f de machucados previne organismo foi feito para estar tribuem significativamente
médico ecirurgido vascular Mar-  infecgdes. em constante atividade. para a prevencao dessas
celo Agra, de Santa Cruz do Sul, No entanto, no que se refere Com o avanco da medi- condicoes.

a prevencao de doencas, além
de menores custos, aumenta a
sobrevida das pessoas e reduz
as complicag6es dos problemas
de base.

as medidas necessarias para
evitar doencas vasculares em
geral, Marcelo Agra cita sete
dicas que, quando seguidas, sao
eficazes. Sdo elas:

Utilize meias de compressao elastica quando for viajar ou quando tiver um dia muito
pesado/ocupado

Consulte regularmente com um cirurgido vascular e faca investigacdo de placas de
colesterol (aterosclerose) nas artérias.

Nao realize procedimento de secagem de vasinhos (escleroterapia/PEIM) com
profissionais que ndo sejam cirurgioes vasculares ou angiologistas.
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® Fisioterapia ® Treinamento funcional

Q@ Rua Dona Flora, 110 - Universitdrio
Q (51) 99745-3350 O clinica.previna

cina, além de sentir os beneficios naturais do
exercicio é possivel comprova-los por meio
de estudos cientificos. Dentro da fisioterapia,
o exercicio é o principal recurso na recu-
peracao de lesGes. Sempre que se fala em
reabilitacdo fisica, ele esta presente.

Embora o exerciciofisico possaser praticado
de diversas formas, é importante diferencia-lo
de uma simples atividade. A atividade fisica é
qualquer movimento corporal que consome
mais energia do que o repouso, enquanto o
exercicio é planejado e estruturado. Dessa
forma, todos realizam atividades fisicas dia-
riamente, mas o exercicio exige um proposito
especifico e um planejamento adequado.

Se praticado de forma correta e constan-
te, o exercicio fisico traz inimeros beneficios.
O primeiro éamusculagio ou o reforco mus-
cular. Musculos, tendes, ligamentos e ossos
precisam receber carga para se fortalecer. A
longo prazo, o fortalecimento é essencial

Além destes, a pratica de um esporte em
grupo que traga prazer também é eficaz, pois
acarreta beneficios para o corpo e a mente.
Uma dica importante para quem ainda nao
comegou a pratica de exercicios é comecar
no seu proprio ritmo, sem comparagoes,
respeitando o seu corpo e o seu processo.
Apesar da busca por resultados rapidos, é
preciso pensar a longo prazo, pois no futuro
o corpo easalde agradecerao pelo exercicio
que se comegou hoje.

Mauricio Fanfa dos Santos

Graduado em Fisioterapia pela Universi-
dade de Santa Cruz do Sul (Unisc), com
sete anos de experiéncia clinica na area

de Fisioterapia Traumato-Ortopédica

e Esportiva; responsavel pelo setor de
Fisioterapia do Esporte Clube Avenida
desde 2020; s6cio-proprietario da Previna
Clinica de Satde @7 Sports

uidando do seu movimento!

S

ORTHOKLINIK

ortopedia e traumatologia

e Consultas .
* Procediment

* Cirurgias
® Reabilita

Traumatologi
em Santa Cruzdo Sul.
Com uma equipe especializada

e estrutura moderna, oferecemos

atendimento de exceléncia para
diagnéstico, tratamento e
reabilitagdo de lesGes ortopédicas.

Agende sua consulta e

WP Ecupere sua qualidade
C de vida com quem

entende de movimento!

ORTHOKLINIK | Clinica de Ortopedia e Traumatologia
R. Marechal Deodoro, 1105 - 2 andar - Centro

®© (51)371-4444 / (51) 31211617 © (51) 99975-3203
@ Instagram: @orthoklinik.scs

(@ orthoklinik_traumatologia

i Clinica Orthoklinik



Saud
GAZETA DO SUL | SEGUNDA-FEIRA, 7 DE ABRIL DE 2025 a u e

Um forte aliado na prevencao de doencas

a correria do dia a dia, muitas vezes nos descui-
damos de habitos simples, que ajudam a trazer
mais qualidade de vida. Ter umaalimentagao sau-
davel, praticar atividades fisicas com regularida-
de, reduzir o consumo de dlcool, evitar o tabagismo, ter noi-
tes de sono reparadoras e controlar o peso corporal sao fun-
damentais. O check-up periédico serve para reafirmar esse
compromisso de vida e garantir uma satide sem surpresas.

Segundo a coordenadora médica das emergéncias do
Hospital Santa Cruz, a médica cardiologista Barbara Swaro-
wsky Tabach, o check-up é essencial para prevenir doencas,
detectar problemas de salide precocemente e monitorar o
bem-estar geral. “Muitas doencas, como colesterol, hiper-
tensdo e diabetes, podem ser silenciosas no inicio, € um che-
ck-up permite trata-las antes que se agravem”, atesta.

Por meio dele, também é possivel detectar risco de do-
encas cardiovasculares (sobretudo infarto e AVC), doencas
hepaticas e renais, alteracdes hormonais e até alguns tipos
de céncer em estagios iniciais (como cancer de mama, pe-
le, prostata, intestino).

A médica explica que, na fase adulta, recomenda-se ini-
ciar check-ups anuais por volta dos 20 a 30 anos, especial-
mente paramonitorar fatores derisco. Podem ser feitos mais
precocemente se o paciente tiver um historico familiar rele-
vante de alguma doenca. A partir dos 40 anos, 0 acompa-
nhamento deve ser ainda mais rigoroso.

Quanto a periodicidade, o recomendavel é fazer um che-
ck-up a cada um ou dois anos. Pessoas com fatores de risco
como historico familiar, obesidade, tabagismo entre outras,
anualmente. Ja para idosos acima de 60 anos, anualmente
ou conforme orientagao médica.

Divulgagao/GS

TUDO EMUM SO LUGAR

Carolina Galan, gerente de relacionamento do HSC, conta que Check-up da mulher

o hospital oferece um programa de check-ups com cinco perfis Direcionado para mulheres de qualquer idade. Tem o objetivo de atender, de forma mais especifica, as necessidades
disponiveis. Todos também incluem consulta com clinico geral ou de cada paciente. Conta com consulta com ginecologista, cardiologista, nutricionista, eco do abdémen total e
cardiologista. Sao eles: endovaginal, eco mamaria, mamografia, exame ginecoldgico. Para mulheres acima dos 50 anos, também sao realizados

. eletrocardiograma, ergometria, ecodopplercardiograma e densitometria dssea, além dos exames laboratoriais
Check-up derotina grama, erg: , PP g ,

Tem o objetivo de identificar as alteragdes mais comuns na idade Check-up executivo
adulta e sugerir ao paciente investigagdes mais profundas. Inclui
exames laboratoriais além de exames e consultas complementares
como eletrocardiograma, raio-X do tdrax, ultrassonografia do
abdémen total e consulta com clinico geral.

Este é um check-up completo, com o objetivo de rastrear as doengas mais provaveis em adultos. Inclui consulta
urolégica para os homens, consulta ginecoldgica para as mulheres e mamografia para mulheres acima de 50 anos.
Também conta com diversos exames laboratoriais, exames e consultas complementares como eletrocardiograma,
ergometria, espirometria, consulta com nutricionista, consulta ginecolégica ou urolégica, raio-X do térax,
Check-up fitness ultrassonografia do abdémen e consulta com clinico geral.

Este check-up tem o objetivo de atender atletas amadores

e profissionais, através da estratificacdo da sua aptidao
cardiorrespiratdria e prevencao de potenciais riscos e lesdes que
possam ocorrer com os esforgos fisicos. Além de uma série de exames

Check-up longevidade

Este check-up é o mais indicado para pessoas acima dos 60 anos. Serve para detectar precocemente a maioria das
patologias mais comuns nessa faixa etdria, aumentando as possibilidades de terapia curativa. Nele sao feitos exames

laboratoriais, também inclui exames e consultas complementares e consultas complementares de colonoscopi, raio-X do térax, ultrassonografia do abdémen, eletrocardiograma,

7
como eletrocardiograma, ergometria, espirometria e consulta com ergometria, espirometria, densitometria 6ssea, consulta dermatoldgica, consulta ginecolégica ou urolégica e consulta
nutricionista. com clinico geral, bem como varios exames laboratoriais.

o .
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Saude materna e neonatal sao destaque neste ano

DiaMundial da Satide vai dar inicioa uma
campanha de um ano sobre satide ma- Campanha “Comecos
terna e neonatal. Intitulada “Comegos ke i e
P Woe e e s €sperancosos” sera
saudaveis, futuros esperangosos”, insistira para Bneadahose robi
que governos intensifiquem seus esforcos para Mundial da Sadde
acabar com as mortes maternas e neonatais e
priorizem a satide e o bem-estar de longo pra-
zo das mulheres.
Além disso, a Organizagao Mundial da Sad-
de (OMS) e seus parceiros compartilharao infor-
magoes para apoiar gestacoes e partos sauda-
veis, bem como para melhorar a satide p6s-na-
tal. No ano passado, o diretor da Organizagao =
Pan-Americana da Satide (Opas), Jarbas Barbo- =
sa Jr, fez um chamado urgente a acao para re- =
duzir a mortalidade materna nas Américas. Em
2020, a América Latina e o Caribe registraram Pi -
uma morte materna a cada hora, revertendo |
duas décadas de progresso dos indicadores de
satide materna. m
Com base nas estimativas publicadas atual-
mente, cerca de 300 mil mulheres a cada ano
perdem a vida por causas ligadas a gravidez ou
ao parto e mais de 2 milhdes de bebés mor-
rem no primeiro més de vida e milhGes nascem . .
mortos. Isso equivale a, aproximadamente, uma Escutar as mulheres e apoiar as familias
morte evitavel a cada sete segundos. Outro da-
do observado é que quatro em cada cinco pa-
ises nao estao no caminho correto para atingir
as metas globais de melhoria da sobrevivéncia
materna até 2030.

Em todos os lugares, mulheres e familias precisam de cuidados de  diversos problemas que afetam a satide materna e do recém-nascido.
qualidade que as apoiem fisica e emocionalmente, antes, durante e de- Al se incluem nao apenas complicagdes obstétricas diretas, mas tam-
pois do parto. Por conta disso, a Organizacao Pan-Americana da Sai-  bém problemas de satide mental, doencas nao transmissiveis e plane-
de destaca que os sistemas de satide devem evoluir para gerenciar os  jamento familiar:

Ja visitou seu
dentista este ano?

No Dia Mundial da Saude, a gente lembra:

a saude bucal também faz parte do cuidado
com o corpo todo. Em meio a correria, vale parar
e se perguntar — quando foi sua ultima ida

ao dentista?

Uma consulta pode evitar desconfortos, dores
e complicacdes futuras. Na Uniodonto VTRP,
estamos ao seu lado com uma rede

de profissionais acolhedores, tecnologia

e planos acessiveis para familias e empresas.

0 nosso sorriso é tnico.
E o cuidado com o seu é a nossa prioridade.
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- . ne O nosso sorriso é tnico.
Planos odontolagicos Uniodonto para familias e empresas.
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