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Vocé pode gerenciar melhor
as escolhas dos alimentos,
no supermercado

Rétulos passam a incluir também
eventuais riscos de alergias
na hora da sua alimentacao

Imagem: Food Safety Brasil

Desde o dia 03 de julho passou a valer a Resolucao
da Anvisa que determina que embalagens de
alimentos processados apresentem informacoes
sobre presenca de eventuais ingredientes que
possam causar alergias em quem os consome.

os rotulos devem informar a existéncia de 17 tipos
de componentes alergénicos, a saber: trigo
(centeio, cevada, aveia e suas estirpes
hibridizadas); crustaceos; ovos; peixes;
amendoim; soja; leite de todos os mamiferos;
améndoa; aveld; castanha de caju; castanha do
Para; macadamia; nozes; peca; pistaches; pinoli;
castanhas, além de latex natural.

De acordo com a Anvisa, os dados sobre os
alergénicos devem estar posicionados logo abaixo
da lista de ingredientes. Além disso, as palavras
tém que estar em caixa alta, negrito e com a cor
diferente do rétulo. A letra nao pode ser menor do
que ada lista de ingredientes.

Aproveite as garantias da nova legislacao e fique de
olho nas escolhas que vocé faz em relacao a
alimentacao do dia a dia!

( DICA UTIL: \
Se vocé acha dificil ler os rétulos

(com letras pequenas), na hora de fazer
as escolhas dos produtos,
dentro do supermercado,

TIRE UMA FOTO DA EMBALAGEM, usando o

seu CELULAR, e AMPLIE a imagem no
\aparelho para melhorar a leitura. J
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Saiba como fazer um bom uso da Policlinica

/Néo falte a sua N
consulta! Se tiver
que faltar, avise
com antecedéncia

Assim vocé permite que
outra pessoa possa ser

Qtendida no seu horario. /

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

Quando houver desisténcia,

roé sera contactado. /

o
Nao perca o prazo

dos seus exames

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

4 Dlvidas na N
realizacao
de exames?

Se tiver duvidas com
relacao aos locais para
realizacao dos exames
solicitados, procure a
\Central de Atendimentcy

/Informe todos \
os medicamentos
que vem tomando

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

Kmentos etc. /

4 Evite se atrasar\

para a consulta

Ao chegar alguns
minutos antes da hora

\Fiqueatentoaesseprazo! agendada para a sua

consulta, vocé evita
que os atrasos se
acumulem na agenda
diaria do profissional

de salde.
\Z /

" Jadeuseu )
horario e vocé
ainda nao foi
chamado?

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

7

/Combine com o )
profissional de saude
a data em que vocé
devera retornar

Quando sair da consulta,
reagende seu retorno caso seja

\necessério. /

/Lembre-se: existem D
alguns exames/
procedimentos que
podem ser feitos
na propria Policlinica

O médico também pode
estar vindo de uma

Sao eles: eletrocardiograma,
testagem rapida de glicose,
cirurgia, na qual houve

\aferigéo de pressao e pesagery
intercorréncia.
N /
Flcamos felizes quancﬁ \

VOC€ comparece a sua consulta!

Dessa forma, vocé evita que horarios fiquem ociosos. Veja abaixo:
(Dados de maio/2016) @ ®
pacientes que p::ée:;is percentugl de pacientes
Especialidade compareceram  puderam que n&o puderam
as consultas comparecer comparecer
Angiologia 73 28 28%
Cardiologia 178 59 25%
Clinica médica 81 20 20%
Dermatologia 69 26 27%
Endocrinologia 229 72 24%
Geriatria 66 14 18%
Ginecologia 89 28 24%
Neurologia 37 1" 23%
Nutricao — M8§———— 79 40%
Ortopedia 216 25 20%
Psicologia 661 335 34%
Psiquiatria 188 57 23%
Urologia 61 13 18%
QTAL 2.066 797 ZSM




Dica de quem entende!

Imagem: Felix Atsoram/Freeimages

Colunista convidado:
Virginia Valéria Vieira
Psicologa - Policlinica

Stress positivo

Como? Quando?
Quais as consequéncias?

Muito se fala sobre estresse, principalmente sobre seus
aspectos negativos. Entretanto, poucos se ddo conta que uma
situacao estressante também tem seu lado positivo.

Embora o termo “estresse” signifique fadiga, tensdo ou um
conjunto de reagdes frente a um estimulo nocivo, este fendbmeno
quando, bem dosado, aumenta a eficiéncia do individuo. Isto se
danamedida em que se apresenta em uma intensidade toleravel
e adequada ao organismo. Este tipo de estresse &€ denominado
"eustress"ou “estresse positivo”.

Segundo especialistas, a forma de reagirmos a situagbes
estressantes é o que permitira que o estresse seja positivo ou
negativo. Nao temos como prevé-las, pois nos pegam de
surpresa. ldentificar quando um estimulo estressor esta
acontecendo antes que o0 mesmo fuja ao controle, e saber como
lidar com isso, fortalece o lado emocional e cria maior resisténcia
para lidar com o lado negativo dos acontecimentos cotidianos.

O eustress se encontra apenas na primeira fase do estresse,
denominada fase do “alerta”, onde o corpo produz adrenalina
que daforga, vigor e energia, deixando o organismo de prontidao
para enfrentar as tensdes que surgirem ao longo do dia. Nessa
fase, a sobrevivéncia é preservada e uma sensagéo de plenitude
é frequentemente alcancgada.

Porém, os beneficios s6 serdo validos se o estresse durar
apenas o tempo necessario para que o organismo se adapte ao
estimulo estressor ou encontre um caminho de descarga para o

mesmo.

Caso se prolongue e os fatores estressantes persistam em
frequéncia ou intensidade, o estresse pode se cronificar e
doencgas graves podem ocorrer.

Porisso é muito importante saber identificar quando o organismo
transmite o alerta do estimulo estressor, para que n&o se perca o
controle. A pratica de exercicios fisicos e o lazer sdo 6timos
exemplos de canaliza¢ao positiva de tais estimulos.

Agendamento em psicologia pelo tel (21) 3865-1871 (de seg a sex, das 8h as 17h)
Equipe: Cristiane, Danielle, Elisa, Georgiana, Giselaine, Marina, Valquiria e Virginia




Profissionais a disposicao na Policlinica:

Equipe
médica

Angelo Di Candia
Cardiologia

Claudia Medeiros
Dermatologia

Débora Ayres
Endocrinologia

Neurologia

Henrique Balthazar

Alexandre Sayao
Ortopedia

Arthur Bastos
Ginecologia

Cristiane Torres
Ginecologia

Gilza Cristina
Ginecologia

Henrique Mussi
Cardiologia

_ | Aluizio P. Gongalves

Ortopedia

| Ciro Floriani
_ | Geriatria

Daniel Hampl
Urologia

Gustavo Velho
Dermatologia

Jone Chebom
Psiquiatria

Luis Felipe Marcelo Gerk
Cordeiro Ortopedia
y || Cardiologia

Mércia Sobreiro
Cirurgia Vascular

Marcos Giordano
Ortopedia

Maria Clicie
Endocrinologia

Pedro Varanda
Neurologia

Mauro Acselrad
Psiquiatria

Priscila Medeiros
ﬂ Endocrinologia

1

| Thiago Medeiros

Ricardo S& )
14 Clinica Médica

Endocrinologia

Ricardo de Almeida
Urologia

Psicélogos Equipe de Enfermagem

Cr|_st|ang Macedo Camila Chagas
Psicologia Enfermagem
Danielle Moreira Flavia Gorni
Psicologia Enfermagem
Elisa Laranja Luisiane Silva
Psicologia Enfermagem

Luiz Fernando
Enfermagem

Giselaine La Rosa Miriam Holanda

i Psicologia Enfermagem
_ Marina Janzen L
Psicologia Nutricionistas
Aline B. Nery
Valquiria Nutricdo
&= Cocolichio
rﬂ: L* | Psicologia
_ i Fernanda Neves Pinto
=R | Virginia Vaeria Nutrigao

| | Vieira
i | Psicologia . .
Patricia Rodrigues

Nutricdo

Fisioterapeutas

Camila Dias Freitas
Fisioterapia

Vania Boechat

Gisele Machado k| Geréncia Técnica | ikl Geréncia

Fisioterapia | A8 Administrativa
Marcelo Alves : gianca Jeanne
Fisioterapia - I ecepgao

Sueli Pereira

k| Natalia Pereira -
Recepgao

Fisioterapia

' A l Valéria Maia

-~ Recepgao
< |

Pedro Montenegro
Fisioterapia

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




