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EDITORIAL

Com quase sete milhdes de casos e mais
de 400 mil mortes em todo mundo, a
Covid-19 continua sendo uma ameacga real.
Nao podemos relaxar os cuidados e ignorar
o perigo. Nao temos ainda uma vacina ou
tratamentos especificos, o que faz com que
ela continue sendo ainda mais perigosa.

Mesmo diante desta realidade, muitas
pessoas ainda parecem ignorar a situagao, o
que é muito perigoso. Nao é hora de afrouxar
os cuidados, mas de redobrar, pois estamos
no pico da pandemia em nosso pais. Atitudes como o isolamento
social, o uso de mascaras de tecido, a higienizagdo constante das maos
com agua e sabao ou alcool gel, entre outras, sao fundamentais.

Muitos casos da doenca podem ser assintomdticos, mas isso nao
significa que eles ndo sejam igualmente perigosos. Um individuo
assintomatico pode transmitir a doenca para muitas pessoas sem
perceber e, dessa forma, provocar até mortes.

Precisamos ser responsaveis e conscientes, pois nao € apenas nossa
vida que estd em risco, mas de todos a nossa volta. Nesta edicao da
Revista Viva Unimed vocé encontrara matérias especiais sobre o tema
como a respeito do uso de mascaras, por exemplo. Ndo deixe de ler e
compartilhar as informagoes.

Esta edicao traz também uma novidade muito significativa para
a Unimed Rio Preto e toda comunidade. Acabamos de iniciar as
atividades do Instituto Unimed Sao José do Rio Preto, associagao sem
fins lucrativos cujo objetivo é ampliar a responsabilidade social da
cooperativa com foco no desenvolvimento e melhoria da qualidade
de vida de toda sociedade.

Por meio do Instituto iremos realizar e apoiar eventos, campanhas,
projetos e agdes o ano todo em diversas areas como saude, educacao,
esporte, qualidade de vida, sustentabilidade e muito mais. Tudo de
acordo com os Objetivos de Desenvolvimento Sustentdvel (ODS) da
Organizagao das Nag¢oes Unidas (ONU).

Mesmo recém-fundado, o Instituto jd realizou algumas a¢des que vocé
ira conhecer nesta edi¢do da revista, como a campanha com a qual
arrecadamos mais de 1.900 kits de higiene para abrigos e albergues
que recebem pessoas em situagdo de rua em Rio Preto e Olimpia.

Confira também matérias sobre economia, qualidade de vida,
sustentabilidade, comportamento e muito mais. Tenham todos uma
otima leitura!

Dr. Helencar Igndcio
Presidente da Unimed Rio Preto
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Fotobioestimulacao:
Rejuvenesce sem sofrimento

Rejuvenescer sem sofrimento é a filosofia da foto-bioestimulacdo. Trata-se de uma
série de tratamentos a base de processos fotoquimicos que nao queimam nem
provocam danos a superficie da pele. Outra grande vantagem € o paciente poder
retornar as suas atividades normais tao logo termine a sessao. Trata-se de um novo
processo de rejuvenescimento onde € utilizada uma luz emitida por diodos (LED). Essa
radiagao luminosa pode estimular ou mesmo inibir determinadas atividades celulares e, com isso, é
possivel rejuvenescer.
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Outras terapias de rejuvenescimento da pele, que também usam a luz, como o laser ou a luz intensa pulsada,
provocam um aquecimento intenso da pele. Esse calor gera a producdo de coldageno. Ja o rejuvenescimento com LEDs
atua diretamente a nivel celular sem nenhuma agressao. Portanto, ndo ha dor nem qualquer risco de marcas ou
Cicatrizes, podendo ser utilizado em qualquer tipo e pele, clara ou morena.

0 processo com LED é mais gradual e age melhor nas rugas finas, tornando a pele mais macia, mais suave e delicada,
mais eldstica, com reducdo na aparéncia das linhas finas e vermelhidao.

0 tratamento atua diretamente no trabalho celular de forma ndo-invasiva, ndo térmica, nao ablativa, ndo necessita de
cuidados pds-aplicagao e ndo causa efeitos colaterais. Pode ser associada a infusao de ativos na pele, o Drug Delivery,
além de outros tratamentos como aplicacao de Toxina botulinica ou Preenchedores.

Utilizando diferentes comprimentos de ondas e cores, a foto-bioestimulacao pode ser usada também para tratar Acne,
gueda de cabelos, entre outras indicacdes, sem riscos nem sofrimento.

Q Rua José Picerni, 635 + Jardim Pinheiros @ wwwisilviastrazzi.com.br S | “ S
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MUDAN AS
positivas

Por Patricia Ribeiro

HABITOS ADQUIRIDOS DURANTE A PANDEMIA PODEM SER BENEFICOS
PRO RESTO DA VIDA

a engenheira de alimentos Bruna Frahia
Bento Siqueira descarta as sacolas e
higieniza as embalagens dos produtos. Ela
também mergulha legumes, verduras e frutas
em uma solugdo de hipoclorito de sédio antes

r'-|-'|odas as vezes que chega do supermercado,
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de guarda-los na geladeira. Deixa os sapatos
do lado de fora da casa e lava as maos antes de
realizar qualquer atividade. “Sempre tive esses
habitos e, agora na pandemia, intensifiquei.
Feitas com prazer e sem transtornos, acredito
que essas acOes cabem  perfeitamente



na rotina das pessoas”, afirma.

Com a Covid-19, habitos novos foram
adquiridos e, quando a pandemia terminar,
muitos ainda permanecerao no dia a dia das
pessoas, como lavar as maos com frequéncia,
higienizar compras do mercado, entre outros.
Embora seja dificil encontrar algo positivo
nessa situagdo, pode-se afirmar que este periodo
ird colaborar para a transformagdo de habitos
de higiene para sempre. E para melhor.

Segundo o médico infectologista do
Servico de Prevencao e Controle de Infeccao
da Unimed Rio Preto, Inaldo Junior, a adocao
permanente desses habitos beneficia a saude
como um todo. “Acredito que muitos serao
incorporados no dia a dia, especialmente a
lavagem correta das maos. Essa higienizacao
sempre foi e continua sendo a principal forma de
prevencaonatransmissaodeinfeccoes, sejamelas

HIGIENIZAR AS MAOS

y O

por virus ou bactérias”, afirma o médico.

A adogio de praticas habituais
mais saudaveis é uma das premissas da
campanha MudelHabito, promovida pela
Unimed e que incentiva a mudanca de pelo
menos um habito do cotidiano em busca
de mais qualidade de vida e bem-estar.

E engana-se quem pensa que a mudanga é
muito dificil. Ter uma alimentacao mais saudavel,
comecar uma atividade fisica, passar menos
tempo no celular e internet, dormir melhor,
parar de procrastinar. A mudanga de apenas um
pequeno hdbito ja é benéfica para a saude.

“O isolamento social transformou nossa
rotina e passamos a ter habitos mais saudaveis
que devemos levar para a vida”, afirma o
infectologista. E vocé, para se prevenir da
Covid-19 adquiriu quais habitos e quais deles ndo
vai abandonar, mesmo quando tudo isso passar?

10
t x

1 - Abra a torneira
e molhe as maos,
evitando encostar-
-se na pia. Utilize
quantidade  sufi-
ciente de sabonete
liquido ou use em
barra;

O

5 - Esfregue o po-
legar direito, com
o auxilio da palma
da mao esquerda
fazendo movimen-
to circular e vice-
-Versa;

2 - Ensaboe as pal-
mas das maos fric-
cionando-as uma
na outra.

6
Y

6 - Esfregue o
dorso dos dedos
de uma mao com
a palma da mao
oposta com mo-
vimento de vai-e-
-vem e vice-versa;

3 - Esfregue a pal-
ma da mao direita
contra o dorso da
mao esquerda e
vice-versa;

O

7 - Friccione as
pontas dos dedos
e as unhas da mao
esquerda contra a
palma da mao di-
reita fechada em
concha fazendo
movimento circular
e vice-versa;

4 - Entrelace os de-
dos e friccione;

8 - Retire o sabao
com dgua. Seque
com papel des-
cartavel e utilize o
mesmo para fechar
a torneira.

junljul2020 | 9
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SUSTENTABILIDADE

VIRTUAL

Por Elton Rodrigues

PROJETO USA TABLETS PARA QUE IDOSOS SE COMUNIQUEM COM FAMILIARES

DURANTE A PANDEMIA

idosos Lar de Betania, em Rio Preto. Inicio

da pandemia que obrigou o distanciamento
social e, com isso, a interrupgao das visitas. O tablet
toca. Aparecida de Lourdes, a dona Lola, de 76 anos,
atende com o auxilio de funciondrios. Na tela, surge
uma mulher. “E a Bia? Olha, é a Bia! Ela estd aqui
dentro”, disse dona Lola feliz por rever a sobrinha
apos 20 dias sem pode receber visitas.

A cena emocionou a todos do Lar de
Betania. Foi a primeira vez que dona Lola teve
contato com esse tipo de tecnologia. Sem filhos,
com irmao ja com idade avancada, ela recorreu a
casa de repouso para ter uma velhice tranquila e
com os devidos cuidados. Sempre recebe visitas
da sobrinha e de amigos, mas com as medidas de
distanciamento social isso foi interrompido.

A videochamada foi a alternativa que os
colaboradores do Lar de Betania encontraram

E raumamanhadeabrilnacasaderepousopara

12020

para acalmar o coragao dos idosos e fazer com
que eles curassem a saudade dos familiares e
amigos. Para isso, tiveram a ajuda da Unimed Rio
Preto, que promoveu um projeto inovador.

A cooperativa médica, em parceria
com a SPSP - Grupo Empresarial de Servicos,
distribuiu tablets para a Associacao Evangélica
Lar de Betania, Lar Esperanca, Lar Sao Vicente
de Paulo, Asilo de Schimdt e Lar dos Velhinhos
de Mirassol. Ao todo, foram doados 12 aparelhos
que estao beneficiando quase 200 idosos.

Além de rever seus entes queridos, por
meio dos tablets ainda sao transmitidas lives do
Grupo Operacdo Alegria, voluntarios que visitam
hospitais, asilos, casas de passagem, entre outros,
para contar historias, levar conforto, afeto e
diversdo. Eles estao realizando sessoes de contacao
de historias para animar e entreter os idosos.

No Lar de Betania, foi preciso até fazer



uma agenda com horarios pré-estabelecidos para
receber as ligacdes. “Deixamos um horario na parte
da manha e outro no periodo da tarde s para isso.
Tem sido muito importante para eles receber essas
video chamadas", disse Marisa Augusta Rodrigues
Gongalves, presidente do Lar de Betania.

A psicologa Laura Cury explica que
idosos em casa de repouso costumam apresentar
sintomas de isolamento social independentemente
da pandemia, ja que, por principio, estio em
uma casa que nao lhes é habitual e cercados
de pessoas com quem nao dividiram histdrias
do passado ou mesmo lagos sanguineos.

“Quando conversam com conhecidos e
recontam histdrias, partes cerebrais relacionadas a
memoria (afetiva) sdo acionadas e ‘reorganizadas’
(como em um jogo de montar pegas) e
garantem que outras partes da memoria ndo
se percam e se mantenham ativas. Essa € uma
das grandes vantagens da videochamada para
quem estd em isolamento social”, explica.

Ainda de acordo com ela, as
videochamadas sdao fatores de prevencao da
sensacao de solidao e, portanto, colaboram para
diminuir sintomas de ansiedade e depressao
referentes. Além disso, propiciam que o
isolamento seja apenas social e nao afetivo.

“Sabemos o quanto é importante manter
os idosos isolados durante a pandemia da
Covid-19, mas o isolamento pode ser prejudicial
psicologicamente. Por isso desenvolvemos este
projeto que certamente esta fazendo a diferenca
na vida de muitas pessoas”, afirma o presidente do
Conselho de Administracao da Unimed Rio Preto,
Helencar Igndcio.

Idosos podem
matar a saudade
e se entreter
com os tablets

Voluntdria do
grupo Operagao
Alegria durante
sessao de

contagao de
historias

junljul2020 | 11
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INSTITUTO UN

INICIATIVA |

PriMeira reuniao
do Instituto

E

MED

Por Rodolfo Borduqui

COOPERATIVA FUNDA INSTITUTO EM RIO PRETO PARA FOMENTAR ACOES QUE
PROMOVAM CIDADANIA E QUALIDADE DE VIDA

Unimed Rio Preto acaba de iniciar
Aatividades do ‘Instituto Unimed Sao José

doRioPreto’. Trata-se de umaassociagao
sem fins lucrativos cujo objetivo é ampliar
a responsabilidade social da cooperativa
com foco no desenvolvimento e melhoria da
qualidade de vida de toda sociedade.

Constantemente, o Instituto ird realizar
ou apoiar agoes e projetos nas dreas de saude,
cultura, desenvolvimento comunitario,
educacao, esporte e meio ambiente. “Nosso
objetivo social é promover atividades e
campanhas variadas que envolvam ndo apenas
0s socios cooperados e colaboradores da
Unimed, mas toda sociedade. Ac¢des consis-
tentes e com resultados positivos para todos”,
explica o conselheiro e diretor Comercial e de
Marketing da Unimed Rio Preto e presidente
do Instituto, Gilmar Valdir Greque.

Os beneficios que institutos como
o da Unimed Sao José do Rio Preto trazem
sao muitos e vao desde o engajamento dos
cooperados, colaboradores e familiares em
projetos sociais, até o desenvolvimento
dos cidadaos da comunidade, visibilidade
positiva para as empresas, transparéncia a
area de sustentabilidade, e muito mais.

Dessa forma, projetos ja consolidados

12 | junljul2020

da Unimed Rio Preto como Ciclo Vida,
Operacao Alegria, Banco de Leite Humano,
Coral Uniencanta, Companheiro Solidario, e
muito mais, serdo incorporados ao escopo da
associagao, que ja conta com novas agoes.

Uma delas, a “Seja solidario, doe
cuidado!”, arrecadou kits de higiene para
albergues e instituicoes que assistem pessoas
em situagao de rua de Rio Preto e Olimpia.
Ao todo, foram arrecadados mais de 1.900
kits. Outras campanhas como a do agasalho
também serao realizadas ao longo do ano.

“A solidariedade sempre fez parte das
nossas acoes de sustentabilidade e, agora,
farao ainda mais. Tenho certeza de que serd
um mMmarco para a cooperativa e toda cidade.
Mais uma iniciativa que também faz parte do
compromisso que assumimos com os Objetivos
de Desenvolvimento Sustentdvel (ODS) da
ONU” afirma o presidente do Conselho de
Administragao da Unimed Rio Preto, Helencar
Ignacio.

Instituto Unimed S3o José Rio Preto
Tel.: (17) 3202-1200
www.institutounimedriopreto.com.br
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Por més [ por pessna

Servico de assisténcia 24 horas que ampara e
auxilia familiares em momentos delicados.*

CONTRATE PELO TELEFONE:

g PELO APLICATI .

- (17) 3202.1111 ou PELO APLICATIVO Unlmed\i¥
o *“Seryigo exclusivo para contratagdo dos clientes Unimed. Produto vendido separadamente. Se o servico de cremacao for S. J. do Rio Preto

] utitizado em local diversa ae do falecimenta do segurado ou de sua moradia habitual, o valar das despesas do transtado
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do corpo do local do falecimento até o locat de cremacao devera serassumido pelos familiares do segurado falecido.
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Rebecae o
marido adoram
testar novas

receitas

= VAMOS FAZER PAO?

Por Andrea Inocente

RECEITA E UMA DAS PREFERIDAS PELAS FAMILIAS PARA FAZER EM CASA

DURANTE A QUARENTENA

os ultimos meses, muitas pessoas
Ndescobriram novas formas de fazer

coisas em casa para evitar uma possivel
exposicdo ao coronavirus. Mas a principal talvez
seja na cozinha. Uma das mais tradicionais
receitas da humanidade, o pao, caiu no
gosto de muita gente, tanto que o numero
de acessos as receitas disponibilizadas no
Youtube aumentou consideravelmente. Muitas
familias tém feito as receitas juntas, o que
serve também para unir ainda mais todos.

As versdes sdo as mais variadas possiveis
- pdo caseirinho, pao de leite, pao de torresmo,
pdo de batata e até pdo sem sova, o queridinho
do momento - pao dez dobras. O que vale é ir pra
cozinha, munido de muita farinha, forca no brago
e paciéncia até encontrar a receita perfeita.

Uma das adeptas em fazer pao em casa
é a chef de cozinha Rebeca Ferraz. Diariamente,
ela e o marido testam novas receitas e postam nas
redes sociais. “Sem duvida, a que causou maior
interacao foi a do pao dez dobras. A receita nao

12020

é minha, peguei na internet, encontrei um jeito
facil de fazer um pao delicioso. Até para meu avo,
que foi padeiro a vida toda, ensinei”, conta.

Ela e o marido fizeram o pdo na calcada
em frente a casa do avd que, devido a pandemia,
ndo tem saido, respeitando as orientagdes dos
profissionais de satde. “Levamos tudo, de agua a
alcool em gel, ficamos longe, foi um jeito de ficar
perto deles, mesmo sem estar”, relembra.

A jornalista Natalia Petrola, que esta em
home office desde o inicio da pandemia, é outra
que resolveu por a mao na massa. “Ha tempos eu
tinha vontade, dai ganhei um levain, que é um
fermento natural, e resolvi testar. Farinha, dgua
e sal sdo ingredientes que a maioria das pessoas
tem em casa, nao da para nao tentar”, afirma.

Segundo o Google Trends, ferramenta
online que analisa os termos mais buscados na
internet, a procura por receitas de pao caseiro
aumentou mais de 1.250% nos ultimos trés meses.
Mas foi no Instagram que a dona de casa Ludmila
dos Santos encontrou a receita de pao caseiro
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que virou seu novo emprego.
“Coloqueinabusca ‘pao facil,
escolhi a foto que achei mais
bonita e fui pra cozinha. De
cara, ficou maravilhoso e foi
s6 elogios em casa. Comecei
a fazer pra familia, amigos e,
no boca a boca, fui ficando
conhecida e recebendo
encomendas”, afirma.

Dispensada da loja
em que trabalhava, ela viu
a producao semanal saltar
de um para mais de 50
paes. “Hoje, meu sustento
vem dessa receita magica.
E, devido ao pao, nao passei
fome, quem tem garra e
forga de vontade, sempre
encontra uma alternativa”,
conclui.

PAO DEZ DOBRAS

- 500g farinha de trigo

Por ndo precisar de sova, esse pdo é um
dos queridinhos da safra de cozinheiros da - 350ml de 4gua filtrada
quarentena. Que tal testar em casa?

«10g sal
MODO DE PREPARO « 5g fermento bioldgico

- Junte todos os ingredientes e misture bem com as maos até que a massa fique homogéneg;
« Cubra a massa com um pano e deixe descansar por dez minutos;

« Retire o pano, molhe as maos e puxe a massa de baixo para cima como se estivesse dobrando,
faca isso dez vezes;

- Cubra novamente e deixe descansar mais dez minutos
- Repita quatro vezes esta operagao;
« Apds a quarta vez, deixe descansar por 60 minutos;

« Modele o pao e coloque em uma panela untada e enfarinhada por 45 minutos. Pode ser de ferro,
inox ou vidro, desde que possa ser levada ao forno;

- Enquanto isso, aqueca forno a 250° G,
« Faca cortes na massa, abaixe a temperatura para 220° C, tampe a panela e asse por 25 minutos;

« Retire a tampa e asse por mais 25 minutos até dourar.
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SOLIDARIEDADE

Por Rodolfo Borduqui

UNIMED RIO PRETO PROMOVEU
CAMPANHA EM PROL DE PESSOAS
EM SITUACAO DE RUA

m meio a pandemia de Covid-19, os
Ecuidados com a higiene pessoal se
tornaram ainda mais importantes.
Nesse sentido, a demanda por produtos
aumentou muito nos albergues e abrigos
que assistem pessoas em situacao de rua.
Ciente disso, a Unimed, por meio do Instituto
Unimed S3o José do Rio Preto, promoveu a
campanha “Seja Solidario, doe cuidado!”
A cooperativa médica incentivou
cooperados, colaboradores e toda populacao
a doar produtos de higiene como sabonete,
creme dental, desodorante, xampu, aparelho
de barbear, além de chinelos. Ao todo,
foram arrecadados mais de 1.900 Kkits,
cada um com todos esses itens.

Esse material foi revertido para a
Casa de Cireneu na Providéncia de Deus,
Albergue Noturno Protetor dos Pobres,
Missdao Vida, todos em Sao José do Rio
Preto, além da Casa de Passagem da Pessoa
em Situac¢do de Rua, de Olimpia.

“Focamos a campanha na doacao
de produtos para as pessoas em situacao de
rua, que buscam nos abrigos da cidade um
local para tomar banho e se higienizar. A
adesdo da comunidade foi muito grande e
conseguimos mobilizar centenas de pessoas
de Rio Preto, Mirassol e outras cidades”,
afirma o conselheiro e diretor Comercial e de
Marketing da Unimed Rio Preto e presidente
do Instituto, Gilmar Valdir Greque.

“Internamente  promovemos  uma
acao entre nossos colaboradores que, juntos,
arrecadaram 600 kits. Precisamos estar unidos
neste momento e acdes como esta sdo a provade
que juntos podemos fazer ainda mais”, ressalta
o presidente do Conselho de Administracdo da
Unimed Rio Preto, Helencar Igndcio.
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ANOTE Ai O NOVO ENDEREQO
DE VENDAS DA UNIMED:

ANS n.° 335100

vendaonline.unimedriopreto.com.br

Para sua comodidade e seguranga, agora vocé pode escolher o plano de salde
Unimed que melhor se encaixa as suas necessidades pela internet.

. oy iy . ‘.
.
.
.

Escolha o plano que Preencha o
melhor atenda a sua formulario com
necessidade e realize seus dados e envie

ACESSE JA:

Crie sua conta ou
acesse com um

Finalize sua simulagao
para andlise da

a simulagdo de preco login existente os documentos operadora
*Somente para cidades da drea de atuacdo da Unimed Sao José do Rio Preto.
Unimed £
FIQUE CONECTADO COM A GENTE. S.J. do Rio Preto|

@ unimedsaojosedoriopreto o unimedriopreto o UnimedRioPreto




PREVENGAO

sua mascara

Por Priscila Carvalho

DE TECIDO OU OUTROS MATERIAIS, ELA E FUNDAMENTAL PARA A PREVEN(;AO

DA COVID-19

s mascaras chegaram para ficar.
Até que nao se descubra uma
vacina ou tratamento para a

Covid-19, juntamente com outras medidas
preventivas como a higienizacao das
maos e o distanciamento social, as
madscaras irdo desempenhar importante
papel no dia a dia de toda populacao.
Comprovadamente eficientes,
as madascaras de tecido, mais comuns
atualmente, sao capazes de bloquear até
9515% de virus em aerossoéis, segundo
estudo realizado na Universidade de
Qingdao, na China. A Organizacao Mundial
da Saude (OMS), assim como o Ministério
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da Saude, recomenda o uso do acessorio
para todos que precisarem sair de casa.

“Asmascaras témum papel importante
tanto para prevenir o contdgio quanto para
diminuir a transmissao do virus. Ela é uma
barreira que impede as goticulas, que a gente
elimina quando fala, respira, tosse ou espirra,
de irem para o meio ambiente. Assim como
nos protege das goticulas expelidas por
outras pessoas”, explica o Infectologista do
Servico de Prevencao e Controle de Infeccao
da Unimed Rio Preto, Inaldo Junior.

O ideal é que a mdscara cubra
totalmente o nariz e a boca e ela pode
ser confeccionada de varios materiais




como algodao ou TNT, mas precisam ter,
no minimo, duas camadas. Em recente
atualizagao, a OMS recomenda trés camadas
de tecido sendo a exterior de um material
resistente a dagua, como o polipropileno,
poliéster ou uma mistura deles, a do meio
de material sintético como o polipropileno,
ou de algodao, e a interior de tecido que
que absorva a dgua, como o algodao.

Por isso, o ideal para confeccionar a
sua mascara caseira € utilizar, no minimo,
dois tecidos, um interno e outro externo. E
nao se esqueca da limpeza. “A higienizacao da
mascara pode ser feita com dgua e sabao, que
sdo eficientes para eliminar o virus. Pessoas
alérgicas podem ainda passar com ferro, o
que ajuda na eliminacgao de acaros, evitando
alguma alergia”, afirma o infectologista.

COMO USAR A MASCARA:

« Antes de colocar, lave as maos com agua e
sabao ou use dlcool em gel;

« Examine a mdascara para ver se nao esta
danificada ou suja;

« Coloque de forma que ela cubra a boca, o
nariz e o queixo. Se assegure de que nao ha
espagos entre o seu rosto e a mascara;

- Nao toque nela enquanto estiver usando
para evitar contaminacao;

« Se tocar acidentalmente, higienize as maos;
«Antes de retirar a mascara, limpe as maos
com dlcool ou lave com dgua e sabao;

« Segure pelos elasticos sem tocar a frente;
« Lave-a com sabdo é dgua.

SOLIDARIEDADE

Em uma agdo social, a Unimed Rio
Preto distribuiu gratuitamente cinco mil
mascaras de tecido para instituicdes que
assistem idosos em S3o José do Rio Preto,
Mirassol e Olimpia. Elas foram entregues
aos idosos e colaboradores do Asilo de
Schimdt, Lar Esperanca, Lar de Betania, Lar
Sao Vicente de Paulo, Lar dos Velhinhos de
Mirassol e Abrigo Sao José de Olimpia.

Todas as madscaras foram
adquiridas da Coopeve - Cooperativa de
Trabalho na Producao de Vestudrio de
Sao José do Rio Preto. O material foi todo
confeccionado pelas 45 cooperadas, todas
ex-alunas de cursos profissionalizantes
promovidos pela Prefeitura, que
tém na costura suas fontes de renda.

“Neste momento de incertezas, a
Unimed Rio Pretonaopoderiadeixarde fazer
sua parte junto a sociedade. A solidariedade
faz parte do DNA da cooperativa e também
dos  Objetivos de  Desenvolvimento
Sustentavel da ONU, compromisso que
assumimos desde o ano passado. Temos
certeza de que elas estao sendo de grande
utilidade”, afirma o presidente do Conselho
de Administracdao da Unimed Rio Preto,
Helencar Ignacio.
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Beneficios da
VITAMINA D

Por Patricia Ribeiro

ELA E FUNDAMENTAL PARA
0S 0SSOS, MUSCULOS,
BEM-ESTAR E MUITO MAIS

do corpo, a vitamina D, hormoénio

sintetizado  pelo  organismo em
contato com a luz do sol, estd relacionada
a saude dos ossos e musculos, fertilidade
e bem-estar, além de ser responsdvel
por outras atividades, como auxiliar nos
sistemas imunolégico e cardiovascular.

“A principal fonte de vitamina D
se da por meio da producdo da pele apos
a exposicao solar. Assim, ela entra na
circulacao sendo ativada e desempenhando
sua principal funcio que é estimular a
absorcao intestinal do calcio e fosforo,
promovendo a mineralizagao 6ssea e agindo
na funcio muscular’, explica a médica
geriatra Maria Fernanda Roman Truffa.

Muito tem se falado sobre essa
substancia, especialmente em tempos de
isolamento social por conta da pandemia
de Covid-19, uma vez que as pessoas estdao
resguardadasem casa,saemasruascompouca
frequéncia e, portanto, nao se expoem a luz
solar. “E muito importante tomar sol durante
20 minutos por dia no quintal ou na varanda
de casa, antes das 10h da manha ou depois
das 16h da tarde”, orienta a especialista.

Desde a adolescéncia, a recepcionista
Vanessa Santana repde o déficit da
vitamina com orientagdo médica. “Meus
exames sempre apontam baixos niveis de
vitamina D e, de tempos em tempos, meu
médico prescreve reposicao, ja que nunca
tenho tempo de me expor ao sol”, conta.

“Além de fadiga, desanimo, dor
muscular, queda na imunidade e aumentar
as chances de infeccoes, a deficiéncia
da substancia pode causar osteopenia e

E ssencial para o bom funcionamento



osteoporose, pois, sem a vitamina D, o
cdlcio ndo cumpre o seu papel corretamente
na mineralizagcdo Ossea. Casos extremos
de doses abaixo do esperado podem
resultar em osteomaldcia, doenca que
torna os ossos frageis e com riscos de
fraturas espontaneas”, explica a geriatra.

Maria Aparecida
toma solitodos os
dias pela manha

Ciente da importancia da vitamina
D, a bancdria aposentada Maria Aparecida
Araujo toma sol diariamente pela manha e
nunca precisou fazer reposicao. “Sempre tive
esse hdbito e acabei me beneficiando com
isso”, explica. Porém, sempre que se expuser
ao sol, nao esqueca de usar filtro solar.

/N UM LUGAR ESPECIAL

_%zgza da Sevua

PARA QUEM VOCE AMA

Residencdal Sénior
Unidade Nosso residencial oferece hospedagem e cuidados de
glﬁ:-"’se gg alto padrio de forma humanizada, respeitando a
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individualidade de cada héspede. Oferecemos a eles
qualidade de vida e tranquilidade aos familiares.
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A empresaria Leda
apostou no delivery

gy,

NEGOCIOS
durante a pandermia

Por Leticia Minutti

EMPRESARIOS PRECISARAM ADAPTAR SEUS NEGOCIOS A NOVA REALIDADE

pandemia do novo coronavirus no Brasil
Apegou muitas pessoas de surpresa.

Com as restricoes impostas para evitar
a propagacao do virus no Pais, empresdrios
de todos os setores precisaram se reinventar
e colocar em prdtica diversas agoes, muitas
inéditas para alguns tipos de negocios.

Foi o caso da empresaria Leda Nogueira,
proprietdria de uma franquia da Cacau Show,
no Plaza Avenida Shopping. Segundo ela, esse
cendrio impulsionou novos canais de vendas.
“Antes da pandemia, a gente ja explorava
meios como o0s aplicativos de entrega de
alimentos e o WhatsApp. Com o fechamento
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da loja, intensificamos o uso das redes socias
e buscamos todos os cadastros dos clientes.
Foi uma experiéncia muito boa”, afirma.

Uma mudancga de comportamento que
acabou sendo interessante, tanto que muitos
empresdrios nao querem abandonar a novidade
ap6s a pandemia. O diretor comercial das
Lojas Livia, Edson Roberto Guandalini, explica
que essa mudanca foi bem positiva dentro
da empresa. “Aperfeicoamos um servico que
ja ofereciamos, que é o drive-thru. Depois
adaptamos o nosso Centro de Distribuicao para
funcionar como delivery e tivemos uma resposta
imediata dos nossos clientes”, explica.

|
} ) para manter as vendas



Adepta a novidades que tragam
praticidade, a pedagoga Lais Pedro Maia aprovou
as mudancas. “Nada mais pratico do que pegar o
celular, fazer um pedido e, em poucos minutos,
receber em casa, de comida a sapatos. Espero que
as lojas continuem vendendo assim depois da
quarentena, porque eu virei freguesa”, diz.

Segundo o professor de Economia e
coordenador do Curso de Ciéncias Economicas
da UNIP, José Mauro da Silva, os empresdrios
precisam usar a criatividade e entender qual
a real situagdo do seu negécio.

“A atividade econdmica é importante
para a sociedade. Ndao estamos falando de
dinheiro, mas de uma organizacao economica

VENDAS PELA INTERNET

A Unimed Rio Preto também esta
oferecendo uma novidade para que vocé
possa adquirir um plano com tranquilidade
e seguranca. Agora, é possivel fazer isso
pela internet. Basta acessar vendaonline.
unimedriopreto.com.br, escolher o plano que
melhor atenda sua necessidade e simular o
valor. Depois, crie uma conta ou continue com
um login jd existente, preencha o formuldrio e
finalize a simulagcdo para andlise. Simples, rapido
e facil. Em caso de duvida, entre em contato pelo
telefone (17) 3202-1111.

e social, na qual todos estamos inseridos.
A gestido nesse momento € ter em maos a
situagao financeira real da empresa, fazer um
diagnostico e verificar qual o verdadeiro impacto
da pandemia no negdcio”, orienta Silva.

A dica dele é reavaliar a comunicagdo
com os clientes, criar estratégias para trazé-los
de volta e manter o giro econdmico da empresa.

Aponte a camera
para o QR code e
acesse o site de

vendas online da

Unimed Rio Preto

“Isso vai passar. Os empresdrios precisam
estar motivados, manter o foco e a visao do
futuro”.

UNIDADE D€ CARDIOLOGIA

ECOCARDIOGRAMA / 3D / 4D CINTILOGRAFIA
ECO TRANSESOFAGICO ELETROCARDIOGRAMA
ECO DE ESTRESSE FARMACOLOGICO EFGOMEIRIA
ERGOESPIROMETRIA
ECOCARDIOGRAMA FETAL HEMODINAMICA
ULTRASSOM DE CAROTIDAS HOLTER
ULTRASSOM VASCULAR MAPA Dra. Gracia H. C. P. Thevenard - CRM. 44778

Dr. Sérgio Henrigue Ledesma | Dr. Marcio Oliver Rocha Viana

S

Ultrassom Cardiovascular Lida.

FAX/PABX (17) 32lI-4242 | 32II-4244

Centro de Diagndstico da Beneficéncia Portuguesa
Rua Luiz Vaz de Camdes, 3236 - CEP 15015-750 - Sao José do Rio Preto - SP
(17) 3231-8747

E-mail: sonocor@gmail.com
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antora Mila Menin '
arrecadou meia tonelada
‘imen{psﬁe ua live

Por Mariana Peron

SEM PODER SE APRESENTAR JUNTO AO PUBLICO, ARTISTAS TRANSMITEM

SHOWS AO VIVO PELA INTERNET

urante o periodo de isolamento social,
Dartistas de todos os estilos descobriram

nas transmissdes em video uma maneira
de interagir com o publico enquanto estdao
afastados dos shows. Ao vivo, os musicos
realizam as famosas lives, com transmissdao por
streaming no Youtube, Instagram ou Facebook.
Além de promover conexao com os fds, essas
apresentacoes  virtuais tém por  objetivo
incentivar o isolamento e a solidariedade.

Na maioria das transmissodes, os artistas
pedem doagOes para entidades, hospitais e pessoas
que se encontram em situacao de vulnerabilidade
durante a pandemia. A live “Amigos”, por exemplo,
com Chitaozinho e Xororo, Zezé di Camargo e
Luciano e Leonardo arrecadou mais de R$ 1,7
milhdo, dinheiro destinado ao Hospital do Amor de
Barretos eao projeto Amigos doBem. A dupla Bruno
e Marrone arrecadou 130 toneladas de alimentos e
milhares de litros de dlcool em gel.
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Além  de  grandes  doacbes, as
apresentacboes  também  somam = numeros
expressivos de visualizacbes na internet. Em
sua primeira live, a cantora Marilia Mendonca
atingiu a marca de 32 milhGes de views
simultaneos e alcancou o novo recorde mundial
no Youtube como a live assistida por mais
pessoas ao mesmo tempo em todo mundo.

A estudante TIsabela Volpi, de 20 anos,
tem acompanhado as lives desde o comeco da
quarentena. “Assistir a um show de casa é bem
confortdvel e ajuda um pouco no entretenimento
em tempos de isolamento social”, explica.

NA REGIAO

Em parceria com a Santa Casa de
Misericérdia de Rio Preto, o cantor Seu Moco
fez uma live transmitida pela TV, Youtube e
Facebook. Além de arrecadar mais de duas



toneladas de alimentos, o musico também
conseguiu doagdes de luvas e mascaras.

“O resultado foi muito bacana. Eu pude
ajudar a Santa Casa e também as pessoas que
trabalham comigo e dependem dos nossos
shows”, conta Seu Moco. O cantor também explica
que a live é a Unica maneira de divulgar seu
trabalho durante a pandemia. “Essa transmissao
abriu muitas portas pra mim. Pessoas que
nao podiam ir a um show e ver ao vivo agora
podem conhecer o meu trabalho”, explica.

Ja a dupla Fiduma e Jeca arrecadou
35 toneladas de alimentos e mais de cinco mil
itens de saude e higiene. Tudo foi doado para
mais de 20 cidades e instituicoes, entre elas o
Hospital de Amor de Barretos, o Instituto Familia
Barrichello e a AACD de Sao José do Rio Preto.
Os sertanejos acreditam que as lives podem
levar alegria para as pessoas que estao em casa
durante esse periodo. “Nosso objetivo, além de
ajudar quem mais precisa, é promover diversao
para o nosso publico. Mostrar o nosso trabalho de
um jeito diferente, mais intimista”.

A cantora Mila Menin, também de S3o
José do Rio Preto, arrecadou, por meio da sua live,
meia tonelada de alimentos que foram doados
para as familias em situagao de vulnerabilidade
social. Além disso, ela conseguiu a doagdao de

R$4 milnavaquinha online, dinheiro utilizado para
a compra de produtos de higiene, roupas de cama,
toalhas e cobertores para o Lar de Betania.

“Promover live é uma saida muito bacana
pra quem precisa se comunicar com o publico e
ajudar quem precisa”, afirma a cantora. Mila, que
teve dez mil visualizagOes durante a apresentacao,
afirma que a live é uma forma de fazer musica e
ainda promover o bem.

Seu Moco promoveu
duas lives soliddrias

Dr. Ricardo Baruque

CRM . 85113 - UROLOGIA
TITULO ESPECIALISTA A.M.B. | S.B.U.

Ha 25 anos cuidando de sua saude

Urologia Feminina
Disfuncdo Sexual
Cdlculo Renal
Tratamentos com Laser

Tratamento para Andropausa
Tratamento para Inc. Urindria

Av. José Munia, 7075 « Sao José do Rio Preto

(17) 3022.9720 | 3022.8350 | 3355.9200




BEM-ESTAR

do home office

Por Priscila Carvalho

TRABALHO EM CASA EXIGE ROTINA
BEM DEFINIDA, POSTURA CORRETA
EAMBIENTE ADEQUADO

{ jom o isolamento social, o home office se
tornou o protagonista quando o assunto
é trabalho. A forma remota de se cumprir

tarefas, prazos e metas facilitou a vida de muitos

profissionais que puderam executar suas fungoes
eImn casa e CUMPpIir a quarentena corretamente.

Masalém do trabalho remoto, outros fatores
também precisam ser levados em consideracdo,
como a postura, o ambiente do home office e
também o psicologico e a saide mental.

A disciplina é importante para manter-
se produtivo na quarentena trabalhando de casa.
E preciso estabelecer uma rotina com horarios
definidos para as atividades profissionais,
domésticas e um tempo para a familia.

“Faca pausas durante o expediente para
aliviar o estresse e potencializar a produtividade
no tempo necessdrio. Alongue-se, beba agua e volte
sem perder o foco”, orienta a psicéloga do Nucleo
de Atendimento Multidisciplinar da Unimed Rio
Preto, Vanessa Numer Cosenza Martim.

Segundo ela, a escolha do ambiente
para se trabalhar em casa também tem relagao
direta com a produtividade. “O ideal é que seja
arejado, organizado e, na medida do possivel,
tranquilo para o trabalho”, afirma.

AMBIENTE IDEAL

O indicado é buscar um espaco na
residéncia onde o local de trabalho possa ser
fixo, para ndo ser necessdria a montagem e
desmontagem todos os dias. Desta forma, é possivel
criar uma identificacdo e rotina, aumentando a
producdo e a sensacao de bem-estar.

Segundo o arquiteto Daniel Ribeiro,
o importante é que seja um espaco com uma
boa iluminacdo, ventilacio e onde se consiga
manter a concentragdo, com pouca interferéncia
externa. “De preferéncia, deve ficar proximo
a janelas para aproveitamento da luz natural.
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Somado a isto, uma boa iluminagao geral no
ambiente com um ponto luminoso central é
importante. Porém, casos especificos podem
causar sombreamento sobre a superficie, sendo
necessario uma lumindria para iluminar a
mesa, por exemplo”, explica Ribeiro.

E muito importante também se atentar
para o mobilidrio. Devem ser evitadas banquetas
sem encosto, cadeiras de cozinha, bancos e puffs.
A mesa deve ter altura confortdvel para o usudrio,
de acordo com cada biotipo, além de dimensoes
que sejam condizentes as atividades a serem
realizadas. “Ter uma d4rea de trabalho e uma
cadeira onde se consiga manter a ergonomia, ou
seja, uma boa postura, é fundamental para a saude
e, consequentemente, para o desempenho no
home office”, ressalta o arquiteto.

POSTURA CORRETA

Seja no home office ou no escritério,
manter a postura correta ¢ fundamental
para evitar dores nas costas ou até mesmo
problemas de saude. E preciso estar atento a
regulagem da altura do computador, mesa e
cadeira que serao utilizados para o trabalho.

“A°- ma postura pode acarretar alguns

Aliando histoéria, conhecimento

e tecnologia & uma excelente

problemas e os mais comuns sao dores na coluna
cervical, ou seja, no pescogo. Se nao se sentar
de maneira correta em uma cadeira adequada,
pode também ter dor lombar. Os pés precisam
estar apoiados no chao e o joelho fazer um
angulo de 90 graus”, explica o ortopedista e
professor da Famerp, Alceu Gomes Chueire.

Logo durante as primeiras semanas de
home office, o publicitirio Anderson Tavares
comecou a sentir os efeitos negativos da ma postura
e apresentar dores nos ombros e na coluna. A
solucdo foi comprar uma cadeira adequada. “Levei
um tempinho até entender que isso tinha relacao
com a cadeira que eu usava para trabalhar, ela era
mais baixa e menos confortavel, o que afetava a
minha postura e se tornava desconfortavel apds
longos periodos de uso”, afirma o publicitario.

Para evitar esse tipo de incomodo, o
médico ressalta que a ergonomia deve sempre
ser respeitada. “O indicado é fazer ginastica e
alongamento para melhorar a postura e também
fortalecer os membros. Ndao se deve passar mais
de duas horas em frente ao computador. Sempre
que possivel, pare a atividade e faca um pouco
de alongamento para movimentar os membros
inferiores, superiores e a coluna também”, orienta
Chueire.
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O novo
TURISMO

Por Andrea Inocente

EMPRESAS DO SETOR JA ESTAO SE ADAPTANDO DE OLHO NA RETOMADA

oos cancelados, hotéis e pontos turisticos

i ; fechados, incertezas de futuro. Esse é o

balanco do turismo, um dos segmentos

mais afetados com a pandemia de coronavirus. O

mercado viu as reservas para 2020 e até 2021 serem

canceladas e clientes pedindo ressarcimento do dia
para a noite, em um movimento gradual.

Em todo o Brasil, os voos das companhias
aéreas despencaram entre 90% e 95%. No
segmento hoteleiro, a taxa de ocupacio em
hotéis ndo chega a 5%. O prejuizo acumulado
até abril, segundo projecio da Confederacio
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Nacional do Comércio de Bens,
Turismo (CNC), foi de R$ 62 milhoes.

Para os empresarios do ramo, o segmento
terd de se reinventar se adaptando as normas
sanitdrias. “O novo cendrio ainda é instavel, estd
em constante mudanga, mas € nosso papel dar
seguranca ao cliente e orientar caso a caso. Daqui
para frente serd muito diferente. As empresas de
turismo estao se remodelando. A Azul, por exemplo,
lancou um programa em que vocé pode comprar
um pacote ou voo agora e utilizar em qualquer data
até 12 de dezembro deste ano ou a partir de 20 de

Servicos e



janeiro de 2021, o que compensa muito”, afirma a
proprietaria da B95 Viagens, Carla Stéfani.

Quem também ja apresentou novidades foi
a Latam. Em sua nova campanha de marketing, a
empresa permite que o cliente planeje a proxima
viagem comprando agora e podendo marcar o voo
em até um ano, com a garantia de ndo alteracao de
custos no agendamento nem taxas extras. A Accor
Hoteis, por exemplo, langou a tarifa flexivel em que
o turista pode cancelar a viagem sem custos até
as 18 horas do dia de chegada agendado.

Outra agao anunciada, no inicio de junho,
foi o Plano de Retomada do Turismo Brasileiro,
criado pelo Ministério do Turismo, que traz
entre as agoes a criacao de um selo de boas
praticas relacionadas a biosseguranca que serd
conferido as empresas vinculadas ao Cadastro
de Prestadores de Servicos Turisticos (Cadastur)
que se comprometerem em atender todas as
exigéncias para prevencao da Covid-19.

“Tal iniciativa visa posicionar o Brasil
como cendrio doméstico e internacional seguro
e preparado para atender um novo perfil de
turista que surgird apds a pandemia“, afirmou o
ministro do Turismo, Marcelo Alvaro Antonio,
por meio de sua assessoria de imprensa.

Entre as mudancas impostas pela
pandemia estao novos protocolos para visitas
em locais turisticos e também para voos, tanto
nacionais como para o exterior. O uso de mascara
é unanime em todos e obrigatdrio. Servicos
de bordo em onibus e avides foram suspensos
em muitas empresas. Outra agdo adotada é a
afericao de temperatura e distanciamento em
etapas de viagens, como check-in e imigracao, na
qual tem-se evitado filas e aglomeracoes.

Locais turisticos como o Museu do Louvre,
em Paris, por exemplo, que reabrird no inicio de
julho, somente aceitarao visitadas agendadas
com antecedéncia, evitando a superlotacao. Em
Roma, o Coliseu teve hordrios modificados e
adaptados, com itinerdrios mais seguros e reservas
obrigatdrias. O mesmo vale para Portugal.

Nos Estados Unidos, cujos parquestematicos
estdo fechados desde marco, as atracoes deverao
abrir aos poucos com visitantes e principalmente
funcionarios sendo obrigados a cumprir as regras
para evitar a disseminagao da covid-19. Os parques
da Flérida, como Magic Kingdom e o Animal
Kingdom, serdo os primeiros a serem reabertos, ja na
primeira quinzena de julho, com muitas novidades
e seguranga.

A empresaria Carla afirma
que apos a pandemia tudo
sera diferente no turismo




TECNOLOGIA

Kirobo: desenvolvido pela
Toyota para fazer companhia
ao motorista

OS ROBOS

pertencem ao presente

Por Leticia Minutti

TECNOLOGIA JA FAZ PARTE DO DIA A DIA DE MUITAS PESSOAS

or muito tempo, achava-se que os robds eram

coisas do futuro. O que muitas pessoas nem

perceberam é que eles ja fazem parte do
dia a dia de muita gente, mas nao da forma como
mostravam os filmes de ficcdo cientifica.

Nem todos os robds tém caracteristicas
humanoides com cabeca, corpo e membros. Por
esse motivo, é dificil responder o que é exatamente
um robo, mas é possivel defini-los como tecnologias
capazes de reconhecer sentimentos dos humanos
e ajudar nas tarefas domeésticas, por exemplo.

Os 10bds de hoje estao sendo
desenvolvidos para facilitar a rotina dos seres-
humanos. Alguns sao verdadeiros bancos de dados
com tanta informacdo que se torna tarefa dificil
encontrar algum assunto que ndao conhegam. Ja
outros, entram para substituir o ser humano em
tarefas como varrer, aspirar, cortar grama, etc.

Quem ja aderiu a essa modernidade é a
analista de desenvolvimento organizacional Thais
Genova. “A Eva jd é membro da familia. Ela é um
aspirador de p6 e me ajudou muito nas tarefas
domésticas. Eu consigo programar pelo celular e
quando saio para trabalhar, coloco para aspirar a
casa. Nao consigo mais viver sem ela”, afirma.

Os assistentes pessoais, como a Siri da
Apple, Alexa do Google e o Echo da Amazon, sao
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exemplos de robos com inteligéncia artificial
capazes de reconhecer comandos de voz e
buscar qualquer informacao em bancos de
dados para dar respostas ou solucoes. Eles sao
capazes ainda de ajudar a informatizar a casa,
programando luzes para acender em determinado
hordrio, entre outras fungdes.

O fisico e pesquisador do Laboratério
de Engenharia Robdtica (LER) da Unorp, Prof.
Dr. Luiz Antonio Bassora, explica que existem
sim os robos humanoides e isso tém um
motivo. “Robds que se parecem com humanos
facilitam a aproximacao emocional no estilo
‘olho no olho. Alguns destes robos, auxiliados
por sensores espalhados pela casa, podem
monitorar toda a sua rotina didria”, explica.

Um exemplo claro disso é o Kirobo, um mini
robd desenvolvidopela Toyota para fazer companhia
ao motorista. Com caracteristicas humanoides, o
pequeno é capaz de conversar sobre vdrios assuntos
e entreter o motorista durante as viagens para
evitar que ele pegue no sono, por exemplo.

A nova geracao de robos possui inteligéncia
artificial (IA) e ja pode realizar atividades préprias
da natureza humana como reconhecer se esta triste,
feliz, zangada e interagir de modo a melhorar esse
comportamento quando necessario.
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BRADESCO PRIME. PRESENCA E TER UM
GERENTE ESPECIALIZADO LADO A LADO COM VOCE
OFERECENDO CONSULTORIA FINANCEIRA.

Cliente Prime tem atendimento especializado. Os Gerentes de Relacionamento sdo certificados pela
ANBIMA* e isso significa que todos tém qualificacdo profissional para oferecer consultoria financeira e
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