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 A velocidade com que os dias e meses estão passando, serve para nos 
mostrar que não devemos deixar nada para amanhã, principalmente os 
cuidados com a saúde e qualidade de vida. Cada vez que adiamos uma 

consulta de rotina, as chances de descobrir algum problema que poderia ser tratado 
com mais chances de cura, por exemplo, diminuem significativamente.  
 Quando por preguiça ou outras prioridades deixamos de 
calçar o tênis para fazer uma caminhada, ou optamos pelo fast food 
ao invés de preparar em casa uma refeição saudável alegando falta 
de tempo, estamos prejudicando uma única pessoa: nós mesmos.  
 Precisamos parar de usar o relógio como desculpa para tudo. 
Quem faz o tempo somos nós. Basta se organizar e utilizar isso de 
forma positiva. Quantas vezes você ficou mais de uma hora assistindo 
a uma novela ou série na TV? Tempo mais do que suficiente para uma 
atividade física ou para preparar um jantar balanceado e nutritivo.  
 Muitas pessoas, no começo do ano, têm o hábito de fazer planos e 
traçar metas a serem cumpridas. Porém, não são poucas que procrastinam tudo 
de tal forma que, quando percebem, o ano já chegou ao fim e nada foi feito.  
 Não é difícil, basta querer. Pequenas mudanças trazem grandes 
transformações, principalmente para a saúde. Fazer uma caminhada no fim ou 
começo do dia, alimentar-se melhor, dormir nas horas certas, parar de fumar, 
não deixar para fazer uma consulta com um médico apenas quando já estiver 
doente, entre outros, são atitudes simples, mas muito importantes.  
 Nesta edição da Revista Viva Unimed, você vai encontrar matérias 
que falam exatamente disso. Dicas valiosas de saúde, comportamento e 
bem-estar que podem mudar seu estilo de vida para muito melhor.   
 Você irá conhecer também novidades da Unimed São José do Rio Preto 
como o novo portal na Internet e novas opções de planos. Além de matérias 
sobre nutrição, sustentabilidade, economia, tecnologia e muito mais.  
 Tenha uma ótima leitura!

Dr. Miguel Zerati Filho
Presidente da Unimed Rio Preto

Editorial
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maternidade
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Apoio dos 
pais

por Patrícia Soares

ELES TAMBÉM TÊM PAPEL ESSENCIAL 
DURANTE O PERÍODO DA AMAMENTAÇÃO

O nascimento de um bebê é um período único 
na vida de qualquer casal. Junto a essa fase 
delicada em que a mulher e a criança se 

encontram, vem o aleitamento, que representa um dos 
cuidados mais importantes da mãe com o filho.   
 Muito inf luenciada pela condição emocional 
da mulher, para que ocorra sem complicações, a 
amamentação deve contar com o apoio da família, 
dos profissionais de saúde e, principalmente, do 
companheiro. Ainda que alguns pais sintam-se isentos de 
algumas atividades no dia a dia da criança, eles possuem 
papel fundamental no processo de aleitamento.  
 Isso se dá por meio do apoio afetivo e 
psicológico. O pai deve ser presente e compreensivo; 
além disso, é necessário que ampare a mulher 
assumindo outras responsabilidades, como o cuidado 
com a casa, preparo de alimentos, recepção das 
visitas, atenção com outros filhos, etc.  

Ledimir procura 
ajudar a esposa 
Simone em 
todos os 
momentos
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 O vendedor Ledimir Paleta, que há pouco menos de um 
mês se tornou pai de Hugo, garante que apoia a esposa Simone 
de Maura Paleta para que ela se sinta tranquila e segura durante o 
aleitamento. “Considero de extrema importância esse momento, 
ajudo em tudo o que puder, tanto no cuidado com a casa, com 
a comida e o que estiver ao meu alcance”, afirma.   
 E Simone aprova a ajuda do marido. “Ele realmente 
faz o que pode para cuidar de mim e do bebê, dá banhos, 
troca fralda, pega no colo quando eu preciso realizar 
alguma atividade. Esse empenho tem sido fundamental”. 
 Segundo a enfermeira do Beabá Bebê, da Unimed 
Rio Preto, Gabriela Cristina Ottoboni Alves, “amamentação 
não é uma tarefa fácil, exige muita dedicação por parte 
da mãe. Por isso, é muito importante a presença, carinho 

do pai e seu envolvimento durante todo o processo, antes 
mesmo antes de o bebê nascer. Durante os encontros do 
Beabá Bebê fazemos questão de reforçar isso e orientamos 
sempre os pais para este importante papel”, afirma.   
 A psicóloga da Medicina Preventiva da Unimed 
Rio Preto, Janiele Pereira, explica que a figura do pai ou, 
no caso, de quem irá exercer esse papel, é essencial 
desde o período gestacional até o aleitamento.   
 “A presença paterna ajuda quanto às sensações de 
satisfação, felicidade, tranquilidade e encorajamento, podendo 
contribuir, inclusive, na redução do tempo do trabalho de 
parto. Além disso, tanto antes quanto depois do período de 
amamentação, o suporte colabora no aumento do vínculo entre 
o casal e entre o pai e o bebê”, explica Janiele.

SERVIÇO

Beabá Bebê  | (17) 3202-1144 
Medicina Preventiva Unimed Rio Preto | (17) 3202-1120
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Em janeiro de 2017, o servidor público federal, Antonio 
Felício Filho, traçou vários planos. Se aprimorar em inglês, 
iniciar o projeto de doutorado e melhorar a qualidade de 

vida por meio de alimentação saudável e equilibrada.   
 Oito meses depois, as metas ainda não 
foram postas em prática. “Mensalmente, coloco esses 
três itens como primordiais para serem executados 
da maneira como devem ser, mas me faltam 
ânimo, disciplina e comprometimento”, afirma.  
 Como ele, muitas outras pessoas têm por costume não 
tirar as metas traçadas do papel e tendem a desistir, acreditando 
que não há tempo hábil para colocá-las em prática. E os motivos 
são os mais variados como falta de organização e empenho, 
excesso de compromissos e até falta de estímulo.  
 O coach e mentor empresarial, Ale Rodrigues, 
da Direcione Desenvolvimento Humano, explica que, 
independentemente da meta ou plano, é possível 
executar o planejado – seja emagrecer, começar 
academia, fazer aulas de inglês, ou fazer aquela viagem 
esperada, desde que haja planejamento.  
 “Em primeiro lugar, o mais importante é 
ter uma meta clara, ou seja, o mais bem definida 
possível. Depois, é necessário levantar os 
recursos necessários para alcançá-la. Se a meta 
envolver bens, é preciso avaliar ainda os 
recursos financeiros e traçar plano de ação 
para levantar o restante”, afirma.  
 Após isso, é preciso elaborar 
uma programação para atingi-la, de 
acordo com o tempo desejado, que pode 
ser dividida em meses e semanas. “Com 
tudo programado, é possível planejar as 
ações diárias para dar os passos certos em 
direção ao objetivo pretendido”, afirma.   
 Rodrigues ressalta ainda que as dificuldades 
ao longo do caminho sempre vão existir, são inevitáveis. 
“Não se deve desistir dos sonhos jamais, especialmente 
se outras pessoas nos criticaram ou disseram que não 
seriamos capazes. Digo que não devemos diminuir o 
tamanho do sonho, mas sim, reajustar o plano. Henry 
Ford dizia ‘quer você acredite que é capaz ou que não é, 
você está sempre certo’.  E ele estava correto! Não duvide 
jamais da sua própria capacidade”, afirma o coach.  
 Por isso, se você ainda não tirou aquele plano do 
papel, não espere 2018. Que tal começar hoje mesmo?

A hora é
agora

por Andrea Inocente

comportamento

SE VOCÊ AINDA NÃO INICIOU OS PLANOS
PARA 2017, SAIBA QUE AINDA DA TEMPO

Segundo Ale Rodrigues, basta 
planejamento para alcançar metas

10 |  agosto e setembro de 2017
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VACINA CONTRA HEPATITE A INFANTIL É IMPORTANTE NA PREVENÇÃO DA DOENÇA

por Mayara Tolotti

vacinação

Por mais que os adultos tentem, é quase impossível 
manter uma criança protegida o tempo todo. Algumas 
doenças, como a hepatite A, que são contraídas 

via fecal-oral, ou seja, por meio de alimentos e água 
contaminada, más condições de higiene, entre outros, são 
frequentes e precisam de cuidados e prevenção.  
 Mesmo com baixa incidência de complicações, a 
hepatite A pode causar febre, fadiga, perda de apetite, 
desconforto abdominal, náuseas e vômitos, icterícia, diarreia 
e urina avermelhada. Em raros casos, 0,5% das crianças 
podem ainda desenvolver hepatite A fulminante.  
 De acordo com a enfermeira da Unidade de 
Vacinação da Unimed Rio Preto, Fernanda Maria da Silva, 
“o tipo fulminante é uma forma muito grave de evolução 
da hepatite A, caracterizada pela interrupção total ou 
quase total do funcionamento do fígado, o que pode ser 
mortal”. Por isso, é tão importante a prevenção.  
 Além dos cuidados básicos de higiene, 
principalmente com o preparo dos alimentos, o mais 
indicado é a vacinação para crianças a partir de um 
ano de idade. O Ministério da Saúde disponibiliza 
apenas uma dose. Porém, são necessárias duas para 
a proteção total, vacina que é encontrada na 
rede particular, como na Unimed.  
 “Orientamos a mãe para que 
faça a primeira dose na UBS próxima 
de sua casa e que, seis meses 

depois, venham até a Unimed para a segunda dose. 
Assim, a criança ficará totalmente protegida”, explica o 
pediatra e coordenador do Pronto Atendimento Infantil 
da Unimed Rio Preto, Humberto Brito Caballero.  
 E foi pensando justamente na proteção da filha, que 
a médica Emanuele Renata Tonolli Pavani levou Catarina, de 
um ano, para tomar a vacina. “A hepatite A é uma doença 
infecciosa e as crianças estão sujeitas a contraí-la. O pediatra 
indicou a imunização, então segui a orientação. Afinal, o 
cuidado com a saúde nunca é demais”, explica.  
 A vacina é totalmente segura e eficaz. Só não é 
indicada para crianças que apresentem febre no momento 
da vacinação ou hipersensibilidade a algum componente. 

Emanuele fez 
questão de 
imunizar a filha 
Catarina contra 
hepatite A

Cuidado com
as crianças

SERVIÇO

Unidade de Vacinação da Unimed Rio Preto | (17) 3202-1112 
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CONSUMO INDISCRIMINADO PODE TER CONSEQUÊNCIAS 
COMO RESISTÊNCIA AO MEDICAMENTO

por Daiane Oliveira

saúde

Uso consciente de 
antibióticos

A utilização indiscriminada de antibióticos é uma das 
principais causas do surgimento de superbactérias 
pelo mundo. Por esse motivo, a Organização 

Mundial da Saúde – OMS criou um relatório apontando 
o problema como uma ameaça à saúde pública global. 
O material dá ênfase a sete bactérias responsáveis 

por  algumas doenças 

comuns e muito graves como diarreia, pneumonia, 
infecções do trato urinário e gonorreia.   
 “Nos hospitais, já observamos o ref lexo deste uso 
inadequado de antibióticos. Alguns pacientes já chegam 
com infecção por uma bactéria multirresistente, o que nos 
obriga a iniciar o tratamento com medicamentos cada vez 
mais ‘fortes’. Esse foi um dos principais motivos que levou 
o Governo a criar a lei que exige a receita médica para 
venda de antibióticos nas farmácias”, explica o médico 
infectologista do Serviço de Prevenção e Controle 
de Infecção da Unimed Rio Preto, Inaldo Junior.  
 De acordo com ele, “o antibiótico é um 
medicamento que precisa ser usado em doses certas, 
pelo tempo determinado. Caso contrário, pode levar a 
toxicidade, causando danos aos rins, fígado e audição, 
além de contribuir diretamente para o desenvolvimento 
dessas bactérias resistentes à medicação”, explica.  
 A técnica em farmácia Jôicy Franco Silva, adquiriu 
o hábito de se automedicar em casa. “Minha família 
tem o costume de tomar remédio para qualquer coisa, 
até mesmo os antibióticos. Eu uso quando necessário, 
em média, uma ou duas vezes por ano quando 
minha rinite se agrava, por exemplo”, explica Jôicy.   
 O médico orienta que isso nunca deve ser 

feito e a pessoa só deve iniciar um tratamento 
medicamentoso após prescrição médica. “É 
perigoso porque um mesmo antibiótico pode não 

ser o melhor para todas as pessoas em diferentes 
situações. O tratamento pode mudar 
dependendo de qual região do corpo é 
acometida, idade do paciente, gestação ou 

12 |  agosto e setembro de 2017
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amamentação e, dependendo da pessoa, um 
antibiótico pode ser mais eficiente do que o 
outro”, enfatiza o infectologista.  
 Mas além da automedicação, 
existe ainda outro problema: desobedecer a 
receita médica. Foi o que o advogado João 
Flávio Zara fez.  Com uma forte infecção 
na garganta, tomou por apenas três dias 
um antibiótico receitado para dez. “Me 
senti melhor e decidi parar. Logo depois, 
voltou a dor e eu tomei por mais uns 
dias até o sintoma passar. Consequência 
disso, a infecção aumentou e atingiu o 
ouvido. Tive que voltar a um especialista e 
começar novo tratamento”, conta.   
 Para casos como o do advogado, 
o médico afirma que o tratamento, 
simplesmente não vai funcionar e o paciente 
vai ficar tomando o remédio que não estará 
fazendo efeito nenhum. “A consequência 
pode ser grave e, em algumas situações, 
colocar o paciente em risco”, afirma Junior.

Jôicy e sua família 
têm o hábito de se 

automedicar 
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tecnologia

UNIMED RIO PRETO LANÇA NOVO PORTAL NA INTERNET MAIS PRÁTICO E COMPLETO

por Rodolfo Borduqui

Experiência 
digital

14 |  agosto e setembro de 2017

Atender às necessidades de cada cliente e cooperado 
e proporcionar uma experiência digital ainda mais 
completa e resolutiva. Esses foram alguns dos objetivos 

da Unimed São José do Rio Preto ao desenvolver o novo 
portal de informações da cooperativa na internet.  
 Para conhecer as opiniões dos beneficiários e saber quais 
os itens poderiam ser inseridos ou melhorados no novo portal, a 
Unimed formou um Comitê de Clientes. Com base nas análises 
dos integrantes desse grupo foi possível propor mudanças e 
elaborar um site que possui tudo o que cada um busca.  
 “Ninguém melhor do que o nosso beneficiário para 
nos ajudar a desenvolver o novo portal. Por isso, decidimos 
formar o Comitê para saber as opiniões e sugestões de todos. 
Foi um processo muito gratificante e transparente. Temos 
certeza de que a maioria irá aprovar as mudanças”, explica o 
gerente de Marketing da Unimed Rio Preto, Edgar Almeida.  
 Além do layout limpo, que proporciona uma 
experiência ainda mais intuitiva durante o acesso ao portal, 
todos irão contar com novidades. Uma delas é que o cliente 

poderá criar um perfil com login e senha. Dessa forma, toda 
vez que acessar, irá usufruir de serviços personalizados 
como acompanhar as requisições de exames, por exemplo.  
 Entres as muitas novidades estão ainda o Guia 
Médico totalmente reformulado e muito mais prático, novas 
abas funcionais, um Blog com informações importantes sobre 
a cooperativa, saúde, bem-estar e qualidade de vida, entre 
outros. E tudo poderá ser acessado em qualquer plataforma 
como computadores, smartphones, tablets, smart TVs, etc.   
 Além dessas, outras inovações serão anunciadas 
nos próximos meses. Fora isso, nos 30 primeiros dias, os 
clientes poderão optar por acessar o portal novo ou o 
antigo. “Queremos não apenas oferecer o melhor a cada 
internauta, mas também respeitar a opinião de todos. 
Temos certeza de que as inovações irão agradar, mas como 
toda mudança, é preciso adaptação. Por isso, teremos o 
acesso aos dois sites durante um tempo”, explica Almeida. 
 Para conhecer o novo portal da Unimed São José do 
Rio Preto basta acessar www.unimedriopreto.com.br.
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prevenção

Saúde 
Bucal

16 |  agosto e setembro de 2017

FUMAR PODE PROVOCAR PROBLEMAS GRAVES NA BOCA E DENTES

por Patrícia Soares

Quando as pessoas pensam nas consequências 
do tabagismo para a saúde, doenças como 
câncer de pulmão, enfisema e bronquite 

crônica, geralmente são as primeiras a serem 
lembradas. E faz todo sentido, já que os pulmões 
são diretamente afetados por este hábito. Porém, 
o consumo de cigarros pode prejudicar ainda 
mais e afetar, inclusive, a saúde bucal.  
 O cigarro apresenta em torno de 4.700 
substâncias tóxicas; entre elas, as que mais preocupam 
são a nicotina, que causa dependência química, 
o alcatrão, responsável pelo aparecimento de 
diversos tipos de câncer, e o monóxido de carbono, 
que provoca envelhecimento precoce.  
 Com o passar do tempo e a exposição 
prolongada, essas substâncias podem causar também 
mudanças na cavidade bucal capazes de levar a uma 
série de riscos mais graves como câncer, doença 
periodontal (infecção da gengiva e dos ossos ao 
redor dos dentes), mau hálito, perda do paladar e do 
olfato, manchas nos dentes, entre outros.   
 Devido a isso, o fumante deve visitar um 
dentista periodicamente, para acompanhar a saúde 
bucal, dos dentes, gengivas e, principalmente, da 
mucosa. De acordo com o dentista clínico geral, Ricardo 
Alves Magalhães, “os problemas vão desde alterações 
no hálito, até câncer que se manifesta sob a forma 
de feridas na boca ou no lábio de difícil cicatrização, 
caroços, inchaços, áreas de dormência, sangramentos 

sem causa conhecida, dor que não melhora e manchas 
esbranquiçadas ou avermelhadas”, explica.  
 Segundo ele, o risco de desenvolver algum 
desses problemas aumenta progressivamente 
quanto maior for o número de cigarros 
consumidos. Portanto, é fundamental visitar um 
dentista sempre que notar alguma alteração.  
 Além disso, a nicotina existente no cigarro é 
uma substância capaz de causar dependência, o que 
torna difícil deixar o hábito de fumar. Por ser um grande 
desafio, a maioria das pessoas precisa de suporte, 
como solicitar a ajuda de um profissional.   
 A psicóloga da Medicina Preventiva da Unimed 
Rio Preto, Janiele Pereira, explica que a cooperativa 
oferece aos beneficiários o curso “Você pode parar de 
fumar”. “São nove aulas de caráter psicoeducativo, cujo 
objetivo é fornecer ferramentas que auxiliem na cessação 
do uso do tabaco e na redução das consequências. 
Para participar, os interessados podem procurar o 
programa de forma espontânea ou ser encaminhado 
por algum profissional Medicina Preventiva”.  
 O zootecnista Luciano de Castro conta que 
participou do curso após a inscrição realizada pela 
companheira. “Eu já conhecia o ‘Você pode parar de 
fumar’, mas não tinha iniciativa para começar, mesmo 
sabendo dos malefícios à boca e dos riscos à saúde. 
Faz oito meses que abandonei o cigarro e já sinto uma 
melhora significativa no paladar, além de disposição 
no dia a dia”, afirma.

SERVIÇO
Medicina Preventiva Unimed Rio Preto | (17) 3202-1120
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alimentação

ALÉM DE NUTRITIVOS E SAUDÁVEIS, 
ELES PODEM SER FEITOS EM CASA

por Andrea Inocente

Leites
vegetais

Muitas pessoas, seja por intolerância à 
lactose ou em busca de uma vida 
mais saudável, buscam alternativas 

para o leite de vaca. Dentre as opções, 
estão os chamados leites vegetais, que 
podem ser industrializados, como o de soja 
e arroz, ou produzidos de forma caseira, como 
o de amêndoas, avelãs, quinoa, coco, entre outros. 
 O leite vegetal, segundo a nutricionista da 
Medicina Preventiva da Unimed Rio Preto, Renata 
Montanhim Lima, é uma bebida produzida a partir de 
grãos, cereais, tubérculos ou oleaginosas que, batidos 
com um pouco de água, originam um líquido, muitas 
vezes de cor e textura parecidas com o leite de vaca.  
 “Os leites vegetais também são ideais 
para quem não consome alimentos de origem 
animal, como é o caso dos veganos. As pessoas 
que apresentam intolerância à lactose ou alergia à 
proteína do leite, também costumam substituir este 
alimento por essas alternativas”, afirma Renata.  
 A nutricionista explica que os leites vegetais 
podem variar a composição com relação à quantidade 
de proteínas, carboidratos, gorduras, vitaminas e 
minerais. Como são alimentos de origem vegetal não 
contém colesterol nem lactose, são fontes de potássio, 
vitaminas do complexo B, gorduras de boa qualidade 
e, quando não precisam ser coados, apresentam boa 

quantidade de fibras.  
 “Alguns oferecem muitos 

benefícios nutricionais, como 
é o caso do leite de nozes 
que, por conter triptofano, 
auxilia na produção de 
serotonina no organismo, 
hormônio que proporciona 

bem-estar”, afirma.  
 

  
  

“Já o leite de gergelim 
contém quantidade elevada de 

cálcio, substância importante para o 
fortalecimento dos ossos”, complementa nutricionista.  
 No caso de intolerantes à lactose ou 
alérgicos ao leite, essas bebidas vegetais são ótimas 
alternativas, segundo a nutricionista Paula Barbosa, 
e podem ser usados em diversas preparações, 
principalmente o de coco. “Porém, os leites vegetais 
não toleram temperaturas elevadas. Por isso, devem 
ser conservados sempre em geladeira por até três 
dias ou congelados em forminhas de gelo. Se precisar 
aquecer, não deixe ferver, pois pode talhar”, ensina.  
 A estudante de nutrição Mônica Costa, da 
Cozinha do Bem, decidiu investir no segmento de 
comidas para quem tem restrição à lactose e carboidratos. 
Ela produz comidas funcionais utilizando leite vegetal, 
no caso, o de coco. Faz de tudo, principalmente doces, 
bolos, pudins, bombons e até iogurtes. “Ele é calórico, 
mas regula a saciedade, o que é muito importante para 
quem está fazendo dieta. E o melhor é que não altera 
o resultado das receitas que usam leite de vaca”, afirma. 
 A adolescente Letícia Paladino conta que, após 
provar os leites vegetais desistiu do de vaca. “Quando 
conheci os benefícios resolvi inclui-los na 
alimentação. Tive ótimos resultados, 
um deles foi o conforto abdominal 
que eu não tinha quando bebia 
leite de vaca”, conta.  

Mônica utiliza 
leites vegetais 
para cozinhar
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LEITE DE COCO 
COM A POLPA
 
Ingredientes
. 1 xícara e meia de polpa de coco 
fresco (pode ser congelada)
. 1 litro de água quente
Preparo
Bata tudo no liquidificador até obter 
um líquido branco e espumoso. 
Reserve até amornar e coe com 
uma peneira fina ou pano de prato. 
Transfira o leite para recipiente 
de vidro com tampa. Conserve na 
geladeira por até três dias ou freezer 
por dois meses.

LEITE DE
CASTANHAS
 
Ingredientes
. 1 xícara de castanhas do Pará cruas
. 3 xícaras de água filtrada
Preparo
Deixe as castanhas de molho em 
água filtrada por 12 horas. Escorra  e 
bata bem por cerca de dois minutos 
no liquidificador junto com a água. 
Coe com uma peneira fina ou pano 
de prato. Em um vidro com tampa, 
conserve na geladeira por até três 
dias ou freezer por dois meses.

LEITE DE 
AMÊNDOAS

Ingredientes
. 1 xícara de amêndoas cruas
. 3 xícaras de água filtrada
. 1 colher de chá de essência de 
baunilha
Preparo
Deixe as amêndoas de molho em 
água filtrada por 12 horas. Escorra e 
bata no liquidificador junto com as 
xícaras de água até virar uma mistura 
cremosa. Coe com uma peneira fina 
ou pano de prato. O leite pronto 
pode ser conservado em geladeira 
por até três dias.

Que tal experimentar?

SERVIÇO

Paula Barbosa, nutricionista esportiva funcional | (17) 3301-0456
Medicina Preventiva Unimed Rio Preto | (17) 3202-1120 
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sustentabilidade

Para toda a 
população
UNIMED INAUGURA ECOPONTO PARA COLETA DE RECICLADOS NA CIDADE

por Rodolfo Borduqui

Parece exagero, mas qualquer tipo de lixo não  
orgânico descartado de forma errada pode 
sim prejudicar o meio ambiente, contaminar 

rios, lençóis freáticos e até causar problemas 
de saúde aos seres humanos e demais animais.  
 Para se ter uma ideia, uma única pilha consegue 
contaminar o solo por até 50 anos. Isso porque elas são 
compostas de metais pesados, como o chumbo, mercúrio, 
níquel e cádmio. Substâncias que, além de poluir, são 
capazes de causar doenças renais, cânceres e problemas 
relacionados ao sistema nervoso central, por exemplo.  
 Ciente disso, Unimed São José do Rio Preto, além 
de todo trabalho de conscientização que realiza por meio 
de campanhas e ações o ano todo, disponibiliza agora um 
Ecoponto para toda população. No local, que funciona 24 horas 
por dia, podem ser descartados materiais recicláveis como 
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papel, plástico, metal e vidro, além de pilhas e baterias.  
 Todo reciclável dispensado no Ecoponto é recolhido 
pela Cooperativa de Coleta Seletiva, Beneficiamento e 
Transformação de Materiais Recicláveis de São José do Rio 
Preto – Cooperalagos que faz a separação e destinação 
correta. As pilhas e baterias são enviadas para outra empresa 
que realiza a descontaminação e descarte final.  
 O Ecoponto funciona na sede da Unimed Rio Preto, 
com acesso pela rua Penita, entre a avenida Bady Bassitt e 
rua Imperial. Segundo o diretor de Marketing da cooperativa 
médica, Fábio Coimbra Dória, “a expectativa é que sejam 
descartados no local cerca de 600 quilos de pilhas e baterias 
por ano e até seis toneladas dos demais recicláveis. Este é 
um compromisso que temos com a sociedade. Praticamos 
diariamente a sustentabilidade ambiental dentro da empresa 
e queremos ampliar isso para toda população”.  
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  A Unimed São José do Rio Preto também oferece outras 
opções de descarte para a comunidade:   
 
- Coleta de cartões magnéticos usados – a cooperativa 
disponibiliza equipamento “Papa Cartão” em diversos pontos 
da cidade. As pessoas podem levar qualquer cartão magnético 
que é triturado na hora e, depois, enviado para reciclagem. 
- Pilhas e Baterias – além do Ecoponto, as pilhas e 
baterias podem ser depositadas em um coletor específico 
instalado na sede, avenida Bady Bassitt, 3877.  
- Coleta de Óleo Usado – toda população pode 
descartar óleo usado em um coletor especial 
localizado no Núcleo de Atendimento Multidisciplinar 
da Unimed Rio Preto, Rua Floriano Peixoto, 2870.  
- Coleta de Medicamentos Vencidos – a Farmácia Unimed 
recebe qualquer medicamento com data de validade 
expirada para destinação correta.
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esporte
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MODALIDADE ESPORTIVA PROPÕE MENOS TEMPO 
DE TREINO PARA CONQUISTAR MAIS RESULTADOS

por Daiane Oliveira

Apenas
quinze minutos
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Apenas
quinze minutos

Quinze minutos de fama podem mudar a vida de uma 
pessoa. O que você talvez não saiba é que 15 minutos 
de exercícios físicos também podem transformar 

o seu corpo. O nome disso é HIIT, método de treinamento 
focado na intensidade e no resultado rápido.  
 O treino intervalado de alta intensidade é 
um método que visa bons resultados consumindo 
menos tempo. Para que isso aconteça, a modalidade 
mistura atividades aeróbicas e anaeróbicas.  
 De acordo com o personal trainer José Antônio 
Pinheiro, do Bio Wellness Studio, o treino HIIT segue 
intervalos de alta intensidade, que podem variar de 
cinco segundos a oito minutos, e devem ser realizados 
entre 80% a 95% do número máximo de batimentos 
cardíacos que o coração do atleta faz em um minuto.   
 “A maior vantagem dessa modalidade é aumentar 
o excesso de consumo de oxigênio pós-exercício. Quando 
você treina pra valer, o corpo demora várias horas para voltar 
ao estado normal. Durante esse tempo, o metabolismo 
continua acelerado e, com isso, mais calorias são gastas 
durante as próximas 48 horas”, explica o personal.  
 Preocupada com o excesso de peso, a médica Lívia 
Saes Vasques decidiu encarar o treino de alta intensidade. O 
resultado superou as expectativas. “Decidi pelo HIIT por ter 
conhecimento cientifico dos resultados. E foi perfeito. Fiz o 

programa e emagreci 12 quilos. Agora, misturo o treino intenso 
com a musculação”, conta Lívia. “Para quem não tem tempo, 
como eu, o treino intenso de 15 minutos, associado com a 
dieta correta, traz resultados muito rápidos”, conclui ela.  
 A prática de exercícios físicos, sendo de alta 
intensidade ou não, realizada durante horas ou apenas 
alguns minutos, tem importante relevância para o corpo e 
mente do praticante. Segundo a professora de educação 
física da Medicina Preventiva da Unimed Rio Preto, Jamile 
Gomes Oliveira, a realização de atividades físicas promove 
melhorias cardiovasculares, respiratórias, ósseas, na 
concentração e fortalece o sistema imunológico.  
 “Praticar exercícios funcionais, nadar, 
pedalar, ou qualquer outra atividade que nos faça 
sentir prazer ao executar, desde que o exercício seja 
prescrito por um profissional de educação física 
e orientado, certamente trará benefícios”, explica Jamile.  
 Por ser um treino de alta intensidade, o HIIT não é 
indicado para alguns grupos de pessoas. “Indivíduos que 
possuam histórico de doenças cardiovasculares, hipertensos, 
diabéticos, pessoas que tenham problemas nas articulações, 
devem evitar este treino. A modalidade acelera o metabolismo, 
sendo inadequado para portadores de doenças crônicas”, 
orienta o personal. Por isso, antes de iniciar qualquer atividade 
física, o ideal é procurar um médico para avaliação.

SERVIÇO
Medicina Preventiva Unimed Rio Preto  | (17) 3202-1120
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ACÚMULO DE GORDURA NA 
REGIÃO DO ABDOME PODE 
INDICAR RISCO DE DOENÇAS 
CARDIOVASCULARES

A obesidade é considerada pela 
Organização Mundia l  da Saúde 
- OMS como a epidemia global 

do século XXI . No Bras i l , dados do 
Ministér io da Saúde revelam que 
mais de 50% da população está 
ac ima do peso.   
 Diversos estudos sugerem 
que a gordura abdominal , que 
pode ser medida pela re lação 
numér ica ent re a c i rcunferência 
do abdome e a do quadr i l , é 
considerada a mais per igosa para a 
saúde. Isso porque está re lac ionada 
a um maior r isco de desenvolver 
problemas cardiovascula res , devido ao 
aumento da pressão arter ia l , d iabetes , 
colesterol  a l to, ent re out ros fatores .   
 De acordo com o cardiologista 
do IMC/HMC, José Car los Aidar Ayoub, 
a medição da c i rcunferência abdominal , 
u t i l izando f i ta métr ica , pode ser 
considerada uma boa fer ramenta para 
diagnost icar fatores de r iscos .   
 “Os resul tados da re lação 
c intura-quadr i l  var iam de acordo com 
o sexo, devendo ser de no máximo 
88 cm para mulheres e 102 cm 
para homens. Resultados igua is 
ou super iores a esses valores 
indicam al to r isco de desenvolver 
doenças cardiovascula res , sendo 
importante lembrar que quanto 
maior o valor, ma ior o r isco” , 
expl ica o cardiologista .  
 E le a inda af i rma que a 
pr inc ipal  forma de “t ratamento” 
indicado para esse problema, 

saúde
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De olho
na circunferência
abdominal

por Laís Machado e Marina Lacerda 
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é a perda de peso. “Para isso, é fundamental  uma 
dieta bem planejada e prát ica de exerc íc ios 
f ís icos regulares com or ientação médica 
e da equipe mult id isc i l inar” , or ienta Ayoub.   
 A Unimed Rio Preto tem projetos para auxi l ia r  os 
pacientes na diminuição da c i rcunferência abdominal . 
Os grupos “Bem na Medida” , para pessoas obesas , IMC 

acima de 30, e o “Bem na Medida Sobrepeso” , para 
quem tem o Índice ent re 25 e 29,9, são especí f icos para 
a redução de peso e de c i rcunferência abdominal .   
 “Durante os cursos , a lém do atendimento 

mult id isc ip l inar com psicólogos, nut r ic ionistas 
e prof iss ional  de educação f ís ica , a medição 

é fe i ta semanalmente ao longo de sete 
encontros e, poster iormente, uma vez por 

mês durante um ano” , expl ica a nut r ic ionista 
da Unimed, Mar ise Bandei ra .   

 Além disso, a equipe de enfermagem 
da Medic ina Prevent iva sempre real iza a 

aval iação abdominal  durante at iv idades 
externas . Em eventos real izados pela 
Unimed Rio Preto e v is i tas de t r iagem, 
as pessoas também são examinadas 
e recebem or ientações . Quando 
o paciente é diagnost icado 
com a c i rcunferência fora do 
ideal , é encaminhado para 
os grupos e, caso não tenha 
disponibi l idade de part ic ipar, 
terá acompanhamento com a 

enfermagem.   
O gerente de vendas Odai r  José 

Fioravante tem 59 anos e, há 
quat ro meses , o lhou-se no espelho 

e quest ionou o peso. Com 101 
qui los procurou a Unimed e in ic iou 
o curso “Bem na Medida” . Durante o 
processo, recebeu apoio ps icológico 
e c l ín ico para diminui r  as medidas . 
Hoje, tem dez qui los a menos e 
sente a di ferença. “Minha v ida é 
out ra . Consigo caminhar, respi ra r. A 
Unimed mudou a minha v ida . ”

SERVIÇO
José Carlos Aidar Ayoub CRM SP: 24.695 - Cardiologista | (17) 3203-4000
Medicina Preventiva Unimed Rio Preto | (17) 3202-1120

equipe medica.

Aliando história, conhecimento
e tecnologia à uma excelente

equipe medica.

Aliando história, conhecimento
e tecnologia à uma excelente

equipe medica.
e tecnologia à uma excelente

Urologia Feminina
Disfunção Sexual
Câncer de Próstata
Cálculo Renal
Urologia Pediátrica

Nefrites e Nefroses
Transplantes Renais
Hemodiálise
Tratamentos com Laser
Videolaparoscopia
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Facilidade no

Imagine receber em casa, todos os meses, as últimas 
novidades em livros, produtos de beleza, maquiagem, 
comidas saudáveis, cafés e até produtos para 

gestantes e mamães. Ou ainda vestir roupas e 
acessórios de marcas famosas e até mudar de carro.  
 Essas são algumas das propostas dos 
clubes de assinatura que, por meio de uma 
mensalidade, cujo preço varia de acordo com 
o segmento, enviam direto para o cliente 
caixas com itens diversos ou disponibilizam, 
na própria sede da empresa, o produto para 
escolha e retirada pelo assinante.  
 As modalidades são muitas, assim 
como as forma de adesão. A semelhança 
é que todos têm como objetivo facilitar 
o dia a dia e proporcionar experiências 
positivas e inovadoras aos clientes.  
 Em muitos deles, princi- 
palmente os que enviam os 
produtos pelos Correios, basta 
acessar os sites pela Internet e 
fazer a assinatura, que pode ser 
mensal, trimestral, semestral 
ou anual, para receber 
todos os itens em casa.   
 As possibilidades são 
as mais variadas. O GoBox, 
por exemplo, é um portal que 
reúne 18 diferentes clubes de 
assinatura em oito segmentos 
de atuação – alimentação, 
bebidas, beleza, família, infantil, 
jovem, moda e viagem.    
 Um deles é o Leiturinha, 
que busca estimular o hábito de 
leitura entre as crianças. A cada mês, são enviados livros 
indicados para cada faixa etária, carta pedagógica e 
surpresinhas para tornar a leitura mais interessante. Tudo 
para conquistar os pequenos leitores.   
 Outro exemplo curioso é o Clubecafé, 
destinado aos amantes da bebida que recebem 
porções de cafés gourmet nas versões cápsulas, em 
pó ou grãos. Porém, os mais procurados ainda são os 
de maquiagens, como Glambox e o Imakebox.   
 O primeiro envia mensalmente as 
últimas novidades do mercado em cosméticos e 
beleza. “A primeira ‘box’ foi entregue em fevereiro 
de 2012, hoje temos mais de 20 mil assinantes 

que pagam para receber as caixas com produtos”, explica o 
gerente de Marketing do serviço, Gregory Goris.  
 Já a Imakebox possui mais de dez mil assinantes que 
recebem as caixinhas em casa todos os meses. Nelas, segundo a 
marca, vão itens tanto nacionais como internacionais, podendo ser 
produtos em tamanho natural (full size) ou amostras grátis.  
 Mas há espaço para todos nesse mercado. O Best Berry, 
por exemplo, é uma opção para adeptos de comidas saudáveis. 
A empresa possui 45 diferentes sabores de snacks, entre doces 
e salgados em opções orgânicas, veganas, sem glúten, sem 
lactose ou integrais. Os assinantes recebem pacotes de porções 

CLUBES DE ASSINATURAS INVADEM O MERCADO 
E CONQUISTAM CONSUMIDORES

por Andrea Inocente

Variedades
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variadas conforme a necessidade diária de cada um.   
 Neste mesmo mercado fitness, existe ainda 
o MySportBox. Segundo o empreendedor, Henrique 
Shimauti, é um clube de assinaturas voltado para o 
esporte. “Nossa proposta é incentivar as pessoas a 
praticar algum tipo de atividade física que ajude a 
melhorar a qualidade de vida e bem-estar”, explica. Os 
produtos enviados para experimentação vão desde 
acessórios e vestuários, até suplementos e alimentos.   

 Mariane Barboza é assinante de um desses 
clubes de assinatura. “Conheci o 

serviço pelo Facebook e me interessei. Sou 
associada há um e  meio e recomendo. A 
economia é grande, se fosse comprar os produtos 
separadamente sairia bem mais caro”, afirma.  
 Mas existem também os clubes de 
assinatura que oferecem variedade de produtos 
para aluguel. É o caso do Clube Dress, do Dress4you 
Atelier. Por meio de planos mensais ou trimestrais, 
que variam entre R$ 50 e R$ 450, a cliente pode 
retirar determinada quantidade de peças de 
roupas e acessórios todos os meses.   
 A sócia fundadora do empreendimento, 
Ana Paula Casseb, explica que a criação do Clube 
Dress surgiu a partir da preocupação em oferecer 
novidades e as últimas tendências da moda às 
clientes de forma consciente e sustentável.   
 “Oferecemos uma variedade de peças 
de diversos estilos e numerações que vão do 
PP ao GG. Todas de altíssima qualidade e grifes 
renomadas. Muitas vezes, a mulher compra 
uma peça e acaba usando poucas vezes. 
Aqui, ela pode estar sempre na moda sem 
que isso aconteça”, explica Ana Paula.  
 Outro plano de assinatura no estilo 
aluguel é o Carrofácil, da Porto Seguro. É 
um sistema de locação de veículos que 
oferece ao cliente a possibilidade de 
utilizar um carro sem ter que comprá-lo.  
 O assinante escolhe a marca, modelo e 
um pacote de acordo com a quilometragem 
que pretende rodar em um ano. A empresa 
disponibiliza o veículo já com seguro, 
todos os impostos pagos, revisões e 
outros benefícios. Ao final do período, 
o cliente devolve o automóvel e pode 
realizar assinatura de um novo.  
 “As vantagens são muitas, pois o cliente 
não precisa de alto investimento para 
aquisição de um automóvel nem se 
ocupar dos procedimentos padrões como 
negociações na compra, desvalorização 
na venda, documentação, manutenção e 
gastos com seguro. É tudo muito prático, 
além de ter poder ter um carro zero todos 
os anos”, explica o gerente da sucursal da 
Porto Seguro em Rio Preto, Marcos Kafer.
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CONHEÇA OUTROS CLUBES DE ASSINATURAS EXISTENTES:
 
. BEERFLAKES: o box vem com duas ou três cervejas, copos e outros produtos 
relacionados ao mundo cervejeiro como abridor de garrafas, porta-copos, entre outros. 
. BISTROBOX: a caixa contém cinco produtos diferentes, entre doces e salgados. Ainda 
vem receita ensinando a cozinhar, utilizando os itens que compõem a caixa. 
. FUTEBOX: o assinante seleciona o time de futebol desejado e recebe todo mês uma 
camiseta oficial do time diferente, além de outros produtos surpresa alusivos ao tema. 
. MAMÃEBOX: box contendo entre três e quatro itens surpresas sendo produtos e 
serviços do mercado materno infantil. 
. NERD COLLECT: o kit vem com camisesta, pôster, boton, caneca e itens supresa 
inspirados em clássicos da cultura nerd.
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Opções para
todos

Com o passar dos anos, o 
perfil do brasileiro mudou. A 
expectativa de vida aumentou, 

hábitos alimentares se modificaram, 
a medicina evoluiu ainda mais. 
Diante de toda essa transformação, 
a Unimed São José do Rio Preto 
busca constantemente por inovações 
que atendam às necessidades 
de cada cliente. Neste sentido, a 
cooperativa está realizando uma 
renovação no portfólio de produtos.  
 Entre as novidades está o 
Unimed First. Um plano desenvolvido 
especialmente para empresas que 
querem oferecer o melhor para os 
funcionários. Ele foi elaborado com 
base em um modelo adotado em 
vários países da Europa e no Canadá 
no qual o mesmo médico acompanha 
o paciente em todos os momentos. A 
proposta é que a primeira consulta seja 
realizada por esse profissional, com 
encaminhamento para especialistas 
da rede de atendimento referencial 
formada por cooperados Unimed Rio 
Preto, em caso de necessidade.  
 Também para empresas, 
a cooperativa lança o Unimed 
Company. Trata-se de um plano de 
coparticipação, ou seja, o cliente paga 

uma mensalidade fixa e uma pequena 
porcentagem cada vez que utilizar o 
plano. Porém, neste caso, o empresário 
pode escolher entre duas opções de 
mensalidade e coparticipação, 30% 
ou 50% do valor do procedimento.   
 Além disso, é fixado um teto 
por procedimento e um limitador 
mensal no valor das faturas. Dessa 
forma, é possível planejar o orçamento 
com mais tranquilidade, sem surpresas 
naquele mês, pois o valor que 
exceder o teto será cobrado na fatura 
seguinte sem adição de juros.  
 O mesmo plano também 
possui a versão para todos os 
clientes e famílias, é o Unimed Life, 
que segue as regras semelhantes 
ao do Company. O cliente também 
pode optar entre duas opções de 
mensalidade e coparticipação, 30% 
ou 50% do valor do procedimento, 
e definir o teto máximo de gastos 
naquele mês. O valor que exceder 
será cobrado na fatura seguinte.  
 “Reformulamos o portifolio 
de produtos para oferecer o melhor a 
todos os clientes. Os tempos mudaram, 
assim como as características das 
pessoas, famílias ou empresas. 
Temos certeza de que uma dessas 

opções será perfeita para cada uma 
delas”, afirma o diretor de Marketing 
e Comercial, Fábio Coimbra Dória. 
 
Odontológico    
 A Unimed Rio Preto se 
preocupa com a saúde integral 
de todos os clientes. Por isso, em 
breve, passará a oferecer também 
plano odontológico para contratos 
de pessoas físicas. Cuidar da saúde 
bucal é fundamental não apenas 
para prevenir problemas com os 
dentes e boca, mas para todo o 
organismo e, diante do alto custo dos 
procedimentos, nada mais seguro do 
que possuir um plano para isso.  
 O responsável será a 
Unimed Odonto, empresa do Sistema 
Unimed, que irá oferecer a melhor 
cobertura e profissionais. O cliente 
terá acesso a mais de 18.000 pontos 
credenciados em todo território 
nacional, agendamento simples de 
consultas com autorizações online 
para os procedimentos e atendimento 
por telefone 24 horas. 

UNIMED RIO PRETO LANÇA NOVOS PRODUTOS PARA ATENDER ÀS NECESSIDADES DOS CLIENTES

por Rodolfo Borduqui

Unimed
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O novo olhar do 
telespectador
TECNOLOGIA PERMITE A GRAVAÇÃO E EXIBIÇÃO DE VÍDEOS EM 360°

por Mayara Tolotti

tecnologia
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A cada dia que passa, novas 
tecnologias surgem e são 
rapidamente incorporadas 

ao dia a dia das pessoas. A mais 
recente delas e que, em breve, 
certamente estará cada vez mais 
presente no cotidiano, são os 
vídeos gravados em 360°. 
Trata-se de uma tecnologia 
recente que vem sendo usada, 
principalmente, com a intenção 
de oferecer uma nova 
experiência às pessoas.   
 Segundo o diretor 
de vídeos, Adriano Nunes, 
“quem assiste a um desses 
vídeos tem a sensação de 
estar naquele lugar porque 
perde a sensação de espaço. 
A tecnologia oferece uma 
nova visão e o cérebro acredita 
naquilo por alguns minutos, 
fazendo com que a pessoa 
entre, de alguma forma, 
naquele universo”, explica.  
 A melhor forma para 
que o efeito funcione é assistir 
aos vídeos utilizando óculos de 
realidade virtual. Ao movimentar 
a cabeça para qualquer lado, 
inclusive para cima ou para baixo, 
o espectador comanda o ângulo 
da visão, dando a ilusão de que 
realmente está naquele ambiente 
olhando para algo real.  
 Atualmente, a novidade 
vem sendo muito utilizada para o 
entretenimento. A pessoa coloca 
os óculos e pode assistir a um vídeo 
e ter sensação de estar em uma 
montanha russa de um parque 
de diversões, por exemplo. Mas, 

Essa é uma ferramenta de 
comunicação mercadológica 
avançada e muito útil. Mesmo 
sem estar no local, vamos 

permitir que as pessoas 
conheçam todo Complexo 
de Saúde Unimed. Olhando 
por fora, elas têm uma 
noção da dimensão do local, 
mas não sabem, de fato, 

como cada área funciona. 
Normalmente, as pessoas não 

podem entrar em uma sala 
de raio-x ou ultrassonografia, 
por exemplo, mas com o 
vídeo em 360° vão poder 
entender como tudo funciona 
e conhecer a infraestrutura 
daquele espaço como se 

estivessem lá”, explica.   
 Além dos óculos de 
realidade virtual, esses 

vídeos também podem ser 
assistidos em outras plataformas, 
como os smartphones. Em 
aplicativos como o do Facebook, 
basta movimentar o celular 
para os lados para visualizar 
diferentes ângulos da filmagem. 
 Futuramente, esta 
tecnologia certamente ganhará 
novas possibilidades. Em 
faculdades de medicina, por 
exemplo, um aluno poderá, 
virtualmente, entrar em um 
centro cirúrgico, acompanhar 
uma cirurgia e até manipular um 
paciente. Em escolas, as crianças 
poderão visitar museus do outro 
lado do mundo, entre outras 
tantas possibilidades. É algo que 
veio para ficar. 

além do uso para a diversão, a tecnologia pode 
ser utilizada também para o conhecimento.  
 A Unimed de São José do Rio 
Preto está produzindo um passeio virtual em 
360° por todos os espaços do Complexo de 
Saúde Unimed. De acordo com o gerente 
de Marketing da cooperativa médica, Edgar 
Almeida, o objetivo é oferecer uma experiência 
totalmente diferenciada às pessoas.   
 “A inovação faz parte do nosso DNA. 
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