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SAUDE EM SUAS MAOS

Publicagao da Policlinica da FioSaude -Ano |/ Nimero 02 - maio de 2015

Deixando o estresse de lado:

Alivie as tensoes do
dia a dia!!

Vai ter dias em que
vocé vai sair de casa
e o transito vai estar
daquele jeito.... e
VOCEé correu para
conseguir chegar
| aqui a tempo de nao
se atrasar, nao e
¢ | mesmo? Quem sabe
. & v+ | esta acompanhando
um familiar? Ou veio tratar de questdes do plano se
salde? Mesmo que vocé tenha resolvido somente
parar por aqui e tomar um cafezinho conosco, esta
convidado a ler os textos sobre saude e bem-estar
que tém a ver com os proprios servicos oferecidos
pela Policlinica.

Nesta segunda edicao do Boletim Saude em Suas
Maos, a Policlinica FioSaude convida vocé a relaxar.
E claro que as vezes seria bem melhor acordar as
10h da manha, mas nos levantamos muito mais cedo
que isso. E @ nessa hora que nossa rotina comeca,
muitas vezes freneticamente.

No mundo moderno ninguém esta imune ao
estresse. Principalmente com o transito caotico,
inclusive na Av. Brasil, ndo e? -, e piora ainda mais
com a correria do trabalho, a pressao dos dias, as
criancas em fase de crescimento...

Estamos ficando cada vez mais irritados. E
convenhamos, nao precisa ser médico para saber
que irritacdo pode as vezes fazer mal a saude.
Precisamos de leveza, de pausa, de um momento
para respirar fundo e aliviar a tensao dos dias
dificeis. Por vezes nos perguntamos: onde podemos
encontrar a leveza necessaria para atravessarmos
periodos como este? Sabemos que parece dificil,
mas as opcoes sao mais faceis do que imaginamos.

Assista ao seu programa preferido na televisao, leia
aquele livro que vocé diz nunca ter tempo para ler,
pratique um exercicio que te dé prazer, desenhe,
rabisque, pinte. Dance, mesmo que seja sem
musica. Pedale. Aprecie o dia, até em um céu cinza
existe beleza. Corra pela praia, pelo campo, pela
rua, ou ate pela casa - por que nao? Sinta-se livre.

A leveza esta nas simples e pequenas coisas, basta
pararmos para observar. Pensando em aliviar um
pouquinho essas tensoes, a FioSaude disponibiliza
na mesinha de desenho da recepcao da Policlinica
Mandalas e lapis de cor para colorir. As Mandalas
servem como estimulo para a mente e favorecem a
concentracao, quando se busca equilibrar as
emocoes e os pensamentos. Aproveite!
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Saiba como fazer um bom uso da Policlinica

‘\\
Se tiver que faltar a

uma consulta, avise
com antecedéncia

Assim vocé permite que
outra pessoa possa ser

atendida no seu horario. _/

Ligou para marcar
consulta e nao tem
horario vago proximo?
Peca para ficar na
lista de espera

Quando houver desisténcia,
Qﬂcé seracontactado. /

Nao perca o prazcn\
dos seus exames

Quando vocé sai do
consultorio do médico com
um pedido de exames, a
guia (ou receituario) tem
validade de 30 dias.

Fique atento a esse prazo!

r ™
Combine com o

profissional de saude
a data em que vocé
devera retornar

Quando sair da consulta,
reagende seu retorno caso

\\SE ja necessario. //

T—
alguns exames/
procedimentos que
podem ser feitos

na propria Policﬁmca

testagem r&pida ﬁﬁgliunsa,
afengﬁn de pressio e

/" Davidas na
realizacao
de exames?

Se tiver duvidas com
relacao aos locais
para realizacao dos
exames solicitados,
fale com a equipe de

/"‘ R
FioSaude
L .

\_enfermagem. /

Informe todos \
0s medicamentos
que vem tomando

As vezes um outro
médico prescreveu e
o profissional de
saude da Policlinica
nao esta sabendo.
Mencione também as
vitaminas, suple-
mentos etc.

%, S
p
Evite se atrasa?
para sua
consulta

Ao chegar alguns
minutos antes da hora
agendada para a sua
consulta, vocé evita
gue 05 atrasos se
acumulem na agenda
diaria do profissional
de saude.
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Ja deu seu
horario e vocé
ainda nao foi
chamado?

Quem sabe isso nao
tem a ver com um
outro paciente,
atendido antes de
vocé, que tinha um
caso complexo?

0 meédico tambem
pode estar vindo de
uma cirurgia, na qual
houve alguma
intercorréncia.

b _4

fPegue folhetos e R
informes de saude

Boletins como este sao
Uteis para quem quer
\\cuidar dasaude. y




Dica de quem entende!

Colunista convidado:

Pedro Montenegro
Fisioterapeuta - Policlinica

Atividade Fisica x Alta Sustentada

Todos sabemos, e nao e
de hoje, a receita para
uma vida mais longa e
saudavel. Atodo momen-
to somos lembrados da
importancia da atividade
fisica e de uma boa
alimentacao, e que a fal-
ta das duas propicia o
aparecimento de doen-
cas cardiovasculares (hipertensao arterial sistémica,
infarto agudo do miocardio) e neurologicas (acidente
vascular cerebral).

Porém, a atividade fisica nao esta indicada apenas para
a prevencao dessas patologias, mas também para a
manutencao do nosso aparelho locomotor, que - a cada
dia mais - sofre em razao do nosso sedentarismo
associado as facilidades que a tecnologia nos traz.

0 que mais presenciamos nos consultorios de
fisioterapia sao lesdes reincidentes (cronicas) de
pacientes tratados anteriormente. Apos a alta
ambulatorial, esses pacientes retornam por falta de
continuidade no trabalho proposto pds-alta.

Lesoes de ombro (tendinopatias de manguito rotador),
joelho (gonartrose, tendinopatia patelar), lombar
(lombalgias) sao as mais frequentes e que requerem do
paciente um acompanhamento fora do ambiente
ambulatorial para o fortalecimento muscular mais
adequado que, muitas vezes, nao pode ser dado na
clinica.

A recuperacao plena e sustentada deve ser de
responsabilidade multua entre paciente e terapeuta, e a
atividade fisica @ nossa grande aliada. Entdo, com a
indicacao do profissional de saude, pratigue:

democratica, acessivel a qualquer pessoa. Tem a
vantagem de melhorar o inchaco provocado pela ma
circulacao sanguinea nas pernas, além de fortalecer a
musculatura dos membros inferiores.

Hidroginastica - € uma aula de ginastica na agua, dada
normalmente por educador fisico posicionado fora da
piscina. Nao provoca impacto articular e trabalha o
equilibrio. E boa para quem tem dor no tornozelo, nos
joelhos, nos quadris e na coluna.

Hidroterapia - ministrada por fisioterapeuta dentro da
agua aquecida. E uma atividade bem individualizada,
com maior contato com o profissional. Alem de
oferecer os beneficios da hidroginastica, a agua
aquecida provoca bem-estar e conforto.

Pilates - Associa flexibilidade, forca, consciéncia
corporal, relaxamento, respiracao, estabilidade de
tronco, controle de centro (power house),
concentracao, coordenacao e controle muscular
adequado. Trabalha com a estabilidade da musculatura
postural, do assoalho pélvico, fortalecimento e
alongamento muscular prevenindo possiveis dores e
lesoes.

Agendamento em fisioterapia pelo tel (21) 3865-1801 (de seg o sex, das &h as 17h)
Profiss.: Pedro Montenegro / Marcelo Mello | Camila Freitas / Natalia Pereira ! Gisele Machado
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Profissionais a disposicao na Policlinica:

Bianca Jeanne
Receptan

Camila Chagas
Enfermagem

Cristiane Macedo
Psicologia

Daniel Hampl
Urologia

Femanda Neves Pinfo
Mutricdo

Gisale Machada
Fisioterapia

Giselaine La Rosa
Psicologia

Jone Chabom
Paiquiatria

Luis Felipe Cordeiro
Cardiologia

Marceln Alvas
Fisioterapia

Marina Janzen
Psicologia

Maria Clicie
Endocrinologia

Matalia Pereira
Fisioterapia

Priscila Medeiros
Endocrinologia

Ricarda da Almeida
Uralogia

Valéria Maia
Recepcin

Vania Boechat
Geréncia

a

Aline B. Nery
Nutrigio

Camila Dias Freilas
Fisioterapia

»
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Cira Floriani
Geriatria

¢

Débaora Ayres
Endocrinologia

Flavia Gorni
Enfermagem

Gustavo Velho
Dermatologia

Juliana Cruzeiro
Geriatria

Luisiane Silva
Enfermagem

Marcelo Gerk
Ortopedia

Mauro Acselrad
Psiquiatria

|-

Patricia Rodrigues
Mutricio

a

Sueli Peraira
Recepcao

Psicologia

Aluizio P. Gongalves
Ortopedia

Angelo Di Candia
Cardiologia

Camila Angela
Recepcan

Claudia Medeiros
Dermatologia

Danielle Moreira
Psicotogia

Elisa Laranja
Psicologia

Georgiana Gongalves
Psicologia )

Gilza Cristina da Silva
Ginecologia

Isadaora Vasconcellos
Preumolegia e
Clinica Médica

Juliana Bianchi
Ginecologia

Luiz Fernando
Enfermagem

@
Marcia Sobreiro
Cirurgia Vascular

Marcos Giordano
Ortopedia

Miriam Holanda
Enfermagem

Pedro Montenegro
Fisioterapia

@I

. ey
Ricardo 83

Endocrinclogia ‘

Thiago Medeiros
Cardiclogla e
Clinica Médica

Virginia Valéria Vieira
Psicalogia

Yara Thathiana &y
Administrativo  [ls

Agende sua consulta pelo telefone:
(21) 3865-1871 (seg a sex, das 8h-17h)
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