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A Unimed Nordeste-RS tem, na salude dos clientes, a maior recompensa
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para um amanha mais saudavel, Dessa forma,

em aproveitar ao maximo aqueles momentos especiais
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Viva o calor

om o Verdo apenas no comego, esta edigdo

chega até suas mdos fresquinha, com um
recheio bem light, como pede a nova estagdo.
Desde a capa até a ultima pagina, fazemos um
convite para vocé aproveitar da melhor maneira o
calor dos proximos meses.

Dedicamos pelo menos nove pdginas a
assuntos relacionados a praia, piscina e
alimentagdo leve, identificadas com o selo “Viva",
Consultorios de médicos e de nutricionistas, além
de & ados, lanchonetes, restaurantes e
clubes, receberam nossas visitas — tudo para
mostrar como é possivel viver superbem no verdo,
com folego renovado, sem queimaduras na pele ou
aquelas indigestées horriveis, capazes de estragar
qualguer veraneio.

Para vocé entrar no clima, nosso cardapio é
colorido e bastante apetitoso. Por que ndo quebrar
o jejum com wma fatia abacaxi? Especialistas
garantem: a fruta pode ser empregada como um
aperitivo superdigestivo. Nosso menu oferece
também passeios pelo Parque dos Macaguinhos,

Proxima edicao:

batizados de Caminhadas Orientadas, um dos
inteligentes trabalhos realizados por um setor de
vanguarda da Unimed Nordeste, a Medicina
Preventiva.

Ndo deixe de experimentar também um filé de
peixe ou uma saladae rica em vitaminas, entre os
nossos pratos principais. Depois, passe os olhos na
nossa carta de bebidas e conhega os segredos de seis
tipos de sucos naturais. Todos s6 fazem bem. Mas
ndo esquega, claro, da dgua. Alids, ndo apenas beba
muita dgua, mas também mergulhe de cabega nessa
fonte de vida. Faga como muita gente com mais de
50 anos que estd em forma com a hidrogindstica.
Anote: publicamaos uma lista com 10 exercicios para
praticar na piscina.

Do Litoral, trazemos informagdes sobre a
presenga da Unimed pertinho do mar (ou mesmo no
ar, com a Uniair). Mas nosso banquete ndo para por
ai. Descubra nas proximas paginas um sauddvel
tempero, espalhado em matérias sobre prevengdo de
cdncer, toxoplasmose e assisténcia domiciliar, além
de um perfil bem bacana com uma pessoa que sabe
aproveitar a vida ndo apenas no verdo. Bom apetite!

André Benedetti

editor

Cuidados com a pele no verdo pag. Central
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Uma fruta da estagdo pode ser uma excelente
aliada na hora da digestdo. O abacaxi, cuja safra vai
de dezembro a fevereiro (apesar de ser encontrado
o ano todo nos supermercados), concentra uma alta
dosagem de celulose, enzima capaz de desmanchar
alguns alimentos, principalmente os ricos em
proteina, como carnes, peixes e aves. Para guem
tem pouca quantidade de acidez gastrica, a dica
pode ser a solucdo durante aquelas indigestas
tardes de domingo, depois de um suculento
churrasco. A sugestdo vale também para os
cozinheiros. Para deixar a carne macia, basta dispor
sobre o bife, por exemplo, uma rodela da fruta.
“Mas nado deixe mais de 15 minutos, porque a carne
se desmancha”, diz a nutricionista Ddris Detanico
Sbravati.

Hospital Ummed
pronto
em 2004 N*rm

Em meados de 2004, a Unimed
Nordeste inaugura um empreendimento
de R$ 30 milhées, incrementando ainda mais o
leque de servicos proprios oferecidos pela
cooperativa com aproximadamente 300 mil usudrios.

--‘ - r"'«.‘h

Para nao
engordar

Se vocé faz parte do grupo daqueles
gue desejam emagrecer sem tanto
sacrificio, anote esta dica antes de
abrir o cardapio das sobremesas. O
organismo absorve menos as
calorias de um doce ingerido até 15
minutos apos cruzar os talheres.
Cada vez que se come, é produzida
uma guantidade de insulina, horménio
responsavel por ajudar a glicose a ser captada
pelas células do corpo. Entdo, se for possivel
saborear dois pratos com apenas uma dose de
insulina preduzida, ha menos absorcao de
calorias, conforme explica a nutricionista Déris
Detanico Sbravati. Se, no entanto, houver uma
pausa maior que 15 minutos entre uma

“hﬁ¢e*f_
garfada e outra, o organismo ird processar ‘
outra dose de insulina, e suas células estardo
fadadas a absorver ainda mais aquelas indesejadas

calorias, acabando devez com a dieta.

A vez dos bables

@ tqn co hra sati

nutricionista Daris
O togmate

> uns tempos para ca, os bufés
LLJ"‘I] ar a exipir sim I\,r]I cds;,
»,I:,un,m e, 0 grande diferenc nao sao da n
mintsculas saladas. Tomates, tradicionz
cenouras \[|‘:‘_" ":E:lll'_" em -I'Il"_"ll'{_\[ﬂl
vers@es reduzidas entraram na
moda, pertando as papilas
gustativas justamente por
serem mignons. "Todc SE
trés tipos de vegetais mantém as
mesmas quantidades nutricionai
comparados com 0s grandes”, rli_ a

scimento, sao
enoura é da
do milho

capacidade para 116 leitos, UTIs adulto e neonatal (com 18 leitos) e
seis salas cirdrgicas multifuncionais, tem como diferencial a
preocupacao com as infecgoes. Para eliminar os riscos, havera um
sistema de condicionamento e calefagdo, com entrada e

_..!n...-— \

safda de ar individuais, em locais como UTIs e blocos
cirdrgicos, tudo para garantir a saide dos
pacientes, atendidos pelos mais de mil médicos
!-,",_' 1 cooperados da Unimed Nordeste.
Mas as vantagens vao além. Camas elétricas,

O Hospital Unimed Caxias do Sul apresenta-se hoje com

mais de 85% das obras civis concluidas, quase pronto para se

iniciarem as instalacdes dos equipamentos.
Fixado em uma area de 21,6 mil metros quadrados, no bairro

Marechal Floriano, o Hospital comecou a ser erguido em 2001 e

conta, atualmente, com o trabalho de 150 pessoas, entre

construtores, instaladores, montadores e técnicos. Com

Vida é
Unimed

estrutura projetada para internagdo de
deficientes fisicos, dutos com oxigénio nos banheiros e nos quartos
estdo entre as qualidades do Hospital, que criara 350
oportunidades de empregos diretos no proximo ano. Para
arrematar, um heliponto recebera as aeronaves da Uniair (veja
matéria na pag. 15), responsavel pelos resgates aeromédicos,
garantia de atendimento rapido em qualquer Estado do Brasil.

dezembro 2003 a margo 2004
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Nucleo de Prevengdo em Caxias

Descubra

m novo conceito de Medicina comegou

a fazer parte da vida de quem escolhen a
Serra para morar. Em novembro, a Unimed
Nordeste inaugurou o Nicleo de Prevengiio
Medicina Preventiva, passando & contar nio
apenas com mais um setor, mas com uma lista
crescente de pessoas sauddveis.

O nlmero 1183 da Rua Sinimbu, no
centro de Caxias do Sul, permanece de portas
abertas ¢ com 351 metros quadrados, espago
dedicado aos beneficidrios da cooperativa. La,
eles podem receber instrugdes para uma vida
melhor, a fim de driblar as doengas antes
mesmo de surgirem, muitas yezes sem mesmao
precisar remediar.

“A intenglio ¢ trabalharmos todos os
niveis de prevengiio, com os mais variados
segmentos de beneficidrios, amparados hoje
pela qualificagio dos mais de mil médicos
cooperados da Unimed Nordeste, [sso
significa anlecipar-se a doenga, preocupar-se
com as pessoas sauddveis e cuidar para que
assim permanegam”, resume o diretor do
Nicleo, Dr. Nelson Lima, Conforme ele, para
alcangar os objetivos também serd necessdrio
identificar as pessoas que estdio sob risco e
intervir de forma precoce para nio adoecerem,
além de cuidar das ja doentes, para que
recuperem satde ¢ bem-estar o mais rapido
possivel e com o menor nivel de sofrimento,
incapacidade ou seqiicla. “Ou scja, sfo agdes
desenvolvidas para auxiliar na regressdo, na
estabilizagdo e até no mesmo
desaparecimento do sofrimento causado por
muitas patologias”, explica a coordenadora da
Medicina Preventiva, Roberta Pellizzer, Além
disso, os atendimentos envolvem também os
familiares e as pessoas com as quais o paciente
convive.

Para dar conta da demanda, foi criado o
programa *Viva Bem” (grupos de satide
desenvolvidos na sede da Medicina

Preventiva). “Asmaiticos, hipertensos e

dezembro 2003 a margo 2004

Unimed inaugura

e transforma os
conceitos de Medicina

obesos, além de grupos voltados & sande da
mulber, do homem, dos adolescentes e das
criangas, passam a ter espago para debater
sobre doenga, prevengdo e, sobretudo, receber
instrugdes”, comenta Roberta, Dois grupos
surgem com mais énfase. Um ¢é o das
gestantes, denominado “Conexdes
Saudaveis”, o mais extenso de todos porque
terd a duragdo de seis meses, como os demais,
e ainda um acompanhamento durante os 40
dias pés-parto. O outro, o dos diabéticos, cuja
realizagdio serd facilitada por meio do apoio de
parceiros da Unimed Nordeste.

Sempre as 8h
das segundas,
& quartas e sextas, a
: Unimed Nordeste
promove ©
¥ programa

Caminhadas
Orientadas, no Parque dos
Macaquinhos, O grupo é
formado por 20 pessoas, que
assistem a uma palestra

sabre os beneficios desse

esporte antes de colocar o ténis e vestir a

camiseta, Em todos os dias, hé o controle da
freqléncia cardiaca e da pressdo arterial,

alongamento antes e depois da atividade e

30 minutos de caminhada. O grupo é

acompanhado por profissionais da Medicina

Preventiva durante trés meses. No final,

todos os participantes passam por uma
avaliacdo, realizada por uma equipe
multiprofissional,
O Caminhadas Orientadas comega no
infcio do ano. Informe-se com a equipe da
| Medicina Preventiva para participar.

Wy

assos certos

Como participar

Qualquer um dos quase 300 mil
benelicidrios da Unimed Nordeste de toda a
regido pode ser atendido pelo projeto. Basta
ser encaminhado pelo proprio médico ou
procurar o servigo de forma esponténea. “A
estimativa é atender a mais de 3 mil por més”,
antecipa Roberta. Para organizar a procura da
ampla pama de servigos, hd um calendério
mensal de palestras, ministradas no auditorio
da Medicina Preventiva, além de campanhas
como a de vacinagdo, As vacinas
permanccerio 4 disposigio dos usudrios
particulares a preqo de custo. Destaque para a
superprocurada antigripal que, assim como as
demais, é aplicada no Nicleo ¢ também em
empresas (para quem tem plano empresarial).

Quem deseja obter maiores

informagdes pode entrar em contato com a
equipe da Medicina Preventiva pelo telefone
(54)225-5272. 4%

Figque atento: em 2004,
a Medicina Preventiva
ira abordar os
seguintes assuntos:

- Queimaduras solares

- Acidentes de transito

- Diabete

- Habitos alimentares saudaveis

- Desidratagao

- DST/Aids

- Envelhecimento com
gualidade de vida

Vida é
Unimed 5



alcunha “doenga do gato”,
embora pouco apropriada,
transformou-se¢ na mangira popular
mais conhecida para definir um problema
pouco incomum na regido sul do Brasil: a toxoplasmose,
Motivo de pavor para alguns, 0 mal ndo costuma transformar &
vida dos pacienles — e nem sempre exige tratamento. O sinal
amarelo s6 se¢ acende quando surge durante a gravidez, ou em
pessoas com a imunidade baixa. E o culpado de tudo isso, quase
nunea, ¢ o seu gatinho. “Os felinos, em geral, perpetuam o ciclo
do parasita na natureza, mas dificilmente o transmitem para os
seres humanos”, diz a infectologista Dra. Lessandra Michelim,
da Unimed Nordeste.

Os ovos do protozodrio Toxoplasma gondii, causadores da
toxoplasmose, podem estar bem mais distantes do pélo de seu
bicho de estimagiio do que vocé imagina. O perigo costuma estar
na horta ou em um saboroso prato de comida, 1sso mesmo; &
possivel se infectar ao comer frutas e verduras sem antes lavar,
bem como ao ingerir uma suculenta carne mal-passada de um
animal com a doenga. "Portanto, nfio é preciso abrir méo do gato
para nfo se contaminar”, diz a médica.

Lavar os vegetais em dgua corrente, deixando-os de molho
em uma solugiio de dgua e vinagre, cozinhar bem as carnes e,
claro, sentar 4 mesa com as méos limpas sdo maneiras eficientes
de evitar o contagio. “Cuidados bdsicos de higiene sio
essenciais para reduzir a possibilidade de contaminagfio”,
complementa Dra. Lessandra. Também & importante alimentar
os gatos apenas com ragdo, € nunca com came crua, por
exemplo, Isso porque esses bichos adquirem a doenga da mesma
forma que os humanos, mas com uma diferenga: eliminam os
ovos pelas fezes, dai a fama de vildes da toxoplasmose,
Conforme a médica, basta ensinar o bichano a usar a caixinha de
areia corretamente para evitar problemas dentro de casa. Afinal,
os cistos nio ficam nos pélos e nem nas unhas ou na boca dos
animais. Se, no entanto, inguas no pescogo, cansago, fraqueza e

Vida é
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Néo é preciso abrir mao do
seu gato para evitar
a toxoplasmose.
Basta p6r em pratica
cuidados bésicos de higiene

-amoso
por acaso

até febre surgirem de uma sé vez, desconfic ¢ consulle seu
médico. Mas nfio se preocupe. Com a imunidade normal, um ser
humano é capaz de se defender do parasita. A doenga niio se toma
sistémica, nio leva ao Obito e nem sempre precisa ser tratada,
Antibioticos sfio indicados apenas em situagdes especificas,
como quando as mulheres a desenvolvem durante ou antes da
gestagdo. “Nesses casos, se ndo tratada, a toxoplasmose pode
levar ao aborto ou ser a responsével pelo surgimento de
problemas congénitos no bebé”, adverte a médica.

Pessoas com Aids e leucemia, entre outras doengas
imunodepressivas, também devem
ser medicadas. Assim como :
as que comegam a ter
alteragio de visdo
decorrente da & °
toxoplasmose.
"Lesdes agudas
podem ser
eliminadas,
deixando a
vis i o]
novamente
normal",
comenta a
doutora, Por
conta disso,
indica-se a
quem tem
toxoplasmose fazer
exames periddicos coma
forma de controle. E, pars
quem ndo tem a doenga, outra dica®
mantenha sempre as mios limpas ¢ tenha
cuidado com o gue vocé come. O melhor remédio ainda & a

prevenclio. 4%
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tradicio de uma instituicio com 90 anos se une aos
reconhecidos servigos de uma cooperativa fundada hé

trés décadas para levar mais satide aos moradores da regido,
Ocorreu no dia 24 de novembro a assinatura do acordo de

parceria entre o Hospital Pompéia (foio

acima) & a Unimed Nordeste, que,
desde 1° de dezembro deste ano,
administra o plano de salde
PompéiaMed. “E a unido de duas
instituigdes que fazem parte da histéria,
do presente e do futuro da saiade de
Caxias do Sul, onde qualidade, ética ¢
scguranga alicercam uma parceria
constante de um melhor atender a
populacdo caxiense, constifuindo um
diferencial em termos de recursos de
saude e atendimento médico com real
beneficio para todos™, diz o presidente
da Unimed Nordeste, Dr. Arthur
Alexandre Pretto,

A assinatura representa uma soma
de 14,187 mil pessoas ao plano de satide
Unimed Nordeste, até entio com uma
fatia de 294 mil vidas, distribuidas em
18 municipios da Serra.

Embora o estreitamento entre os
dois grandes grupos tenda a semear
transformagdes, as alteraches se
limitam a beneficios: serdo mantidas
todas as garantias ¢ coberturas aos
usudrios do PompéiaMed. “Portanto,
ndo havera reajuste de mensalidades ou
alteragtes nas coberturas contratuais,
exceto as jAo previstas no contrato

inicial, inalterado”, esclarece o diretor de Mercado da Unimed

Nordeste, Dr. Raul Kochenborger Filho.

Conforme o diretor, como a unidio busca o aperfeigoamento,
os usudrios do PompéiaMed podem contar com melhorias,

dezembro 2003 a marco 2004

Locais de
Atendimento

PompéiaMed

Caxias do Sul

Hospital Pompéia

Sé&o Marcos

Hospital Beneficente

Séo Jodo Bosco

Carlos Barbosa

Hospital Beneficente Sao Rogue
Garibaldi

Hospital Beneficente Sao Pedro
Farroupilha

Hospital Beneficente Sao Carlos
Flores da Cunha
Sociedade Beneficente Hospitalar
Nossa Senhora de Fatima
Nova Petropolis

Ordem Auxiliadora das
Senhoras Evangélicas

de Nova Petrépolis

Antdnio Prado

Sociedade Hospitalar Sao José

| Parceria

¥
% de qualidade
-k
£ Unimed Nordeste passa
' § S
3 a administrar o plano
g PompéiaMed

“Estdo previstos diferenciais que somente essa parceria & capaz de
trazer”, diz Dr. Kochenborger. “Serfio beneficios criados a partir da
seguranga da marca Unimed, consolidada na regifio ¢ em todo o

pais”, adianta o gerente de Mercado, Carlos Eduardo

Cora.

O diretor geral do Hospital Pompéia, Francisco
Ferrer, concorda com Dr. Pretto. “A unido surge
embasada na relagio de longa data entre as duas
instituigdes™, diz Ferrer. Segundo ele, o que norteia a
parceria é a absoluta convergéncia de propdsitos
(bom atendimento, fiel cumprimento dos
dispositivos legais e aperfeigoamento dos servigos
prestados), o respeito mtuo entre as duas entidades
e a credibilidade reciproca e também junto a
comunidade.

LPOMPEIA

Nome
preservado

Apesar das novidades, o nome PompéiaMed serd
mantido. Além disso, nio serdo alterados os locais
de atendimento aos pacientes (vefa os hospitais ao
lado).

Para todos os clientes serem atendidos sem
qualquer transtorno, foram enviados comunicados e
cartdes atualizados de identificacfio aos mais de 14
mil clientes PompéiaMed, que sfio atendidos na sede
da Unimed Nordeste, localizada na Rua Moreira

César, 2400, também em Caxias.

Informagdes podem ser obtidas com a equipe do Servigo

de Atendimento ao Cliente — SAC da Unimed Nordeste, pelo
telefone 0800-512100, disponivel 24 horas. #%

Vida é
Unimed



Cancer de prostata

Sinais de alerta

Os estdgios iniciais do
cancer de prostata sio
assintomaticos, Observe;

- Necessidade de levantar a
noite para urinar.

- Jato urindrio fraco,
demora para iniciar a
micgao,

- Sensagdo de bexiga cheia
apos urinar,

Fatores de risco
- Histdrna familiar de cancer
de prostata

Maneiras
de prevencgio

- Realizar revisdo de pristata
anual apds os 50 anos,

- Togue retal e dosagem de
PSA (anuais).

- Com histéria familiar,
realizar exames preventivos
a partir dos 40 anos.

Vida @
Unimed

Saiba como se prevenir dos
cdnceres de mama e de prostata

omo os cinceres podem, sim, ser prevenidos, médicos da
Unimed Nordeste selecionaram dicas para vocé aprender a
identificar alteragdes em seu corpo, evitando dois tipos de e
tumores de grande incidéncia; o de mama e o de prostata. De . T——
acordo com dados do Instituto Nacional de Clncer — Inca, estima-se ;
que houve uma ocorréncia de mais de 32 mil novos casos de cincer s
de prostata s6 em 2003. Também neste ano, calcula-se que o
cncer de mama foi o segundo mais diagnosticado entre a
populagio feminina, com mais de 40 mil novos casos. Para ndo
engrossar as estatisticas e livrar-se de vez das preocupagdes, veja
o quadro a seguir, elaborado com a colaboragio da Medicina
Preventiva da Unimed Nordeste, do urologista Dr. Gustavo
Piazza Tontazzo ¢ do ginecologista Dr. Ricardo Anténio Boff.

Cancer de mama

Sinais de alerta Fatores de risco

- Qualquer nédulo na - Histéria familiar de cincer
mama. de mama,

- Deformacdo ou - Sexo feminino.

alteracdo no - |dade agma de 45 anos.

contormo da mama.

. dewi mama prévio ou outros
mF:::;TgA R0 ek b cénceres ginecolégicos.

: ; - Menopausa tardia,
- Carogo duro nas axilas. - Menarca precoce (antes dos
- Salidneias ou 12 anos).
reentrancias na 5 i|m¢|,
pele da mama. - Uso prolongado de terapia
- Descamagfes ou de iceo hormonal
vermelhiddes combinada (estrdgena +
ao redor do mamilo. g;%g)mm“ar por + de 5
Maneiras - Biepsia prévia do mama,
de prevencgao p‘mmera’-mmmngna;.
- Consulta anual ao médico. - Dietas hipercaldricas e
- Exames radioltgicos a CONSUMO EXCESSING de

g gordura animal.

partir dos 35-40 anos
(Mamografia anual - ecografia),
- Auto-exame mensal nas mamas:

nas mulheres que menstruam: uma semana
2p0s a mensiruagao

apis a menopausa: no pnmeiro dia de cada mes.

dezembro 2003 a margo 2004

- Histéria pessoal de cancer de




servigo que faz sucesso hd cinco anos em Caxias

do Sul chega a Farroupilha com toda a sua ja
tarimbada bagagem. A Assisténcia Domiciliar (AD)
da Unimed Nordeste foi inaugurada no municipio em
dezembro, oferecendo atendimento nas residéncias
com profissionais qualificados para levar ainda mais
saide e conforto aos 36 mil usudrios farroupilhenses.
Além disso, um outro servige da Unimed também
ancorou na terra do kiwi: 0 SOS Umimed. “Estaremos s
dando suporte ao pronto-atendimento da Unimed em Farroupilha e
aos pacientes da AD, além de fazer a venda do produto Area
Protegida para empresas ¢ eslabelecimentos comerciais da
localidade™, antecipa o coordenador médico do SOS Unimed, Dr.
Fernando Meneguzzi.

Instaladas no PA de Farroupilha, “essas duas estruturas
colocardio em pritica o mesmo tipo de atendimento visto em Caxias

Assisténcia Domiciliar e
SOS Unimed sdo implantados
no municipio

fotos drvagagiadids & Unred

do Sul”, comenta o diretor de Servigos
Proprios da Unimed Nordeste, Dr. Jorge
Buttelli, Ou seja: o objetivo é reduzir o
niamero de hospitalizagdes e oferecer mais
qualidade de vida aos pacientes, que poderdo
manter o convivio com a familia, no caso da
AD.

Para a cidade onde permanece
concentrado o segundo maior namero de
usudrios da Unimed Nordeste, os servigos de Assisténcia Domiciliar
contarfio com um enfermeiro, dois téenicos em enfermagem e um
auxiliar administrativo, além do médico assistente, “Haverd ainda
um fisioterapeuta, terceirizado™, comenta a coordenadora da AD,
Lucila Segalla. Os atendimentos da Al) serdo prestados das 7h s
19h e, durante as 24 horas do dia, o SOS estaré de plantio para dar
apoio &s emergéncias desse servigo. £

CLIENTE POMPEIAMED:

O PompéiaMed se uniu & Unimed Nordeste-RS. §
Isso significa que os planos de soude PompéiaMed, que ja eram bons, ficaram ainda melhores.

O valor da mensalidade continuard o mesmo

Nao serdo alterados o atendimento e os servigos prestados
O atendimento serd mantido nos mesmos prestadores conveniados

e no Hospital Pompéia

ANS-n® 325571

A unime

NORDESTE - RS

dezembro 2003 a2 marco 2004

Todas as condigdes dos contratos serdo asseguradas e honradas

Run Moreira Céyar, 2400).
Informagdes pelo 0B00 5127100 (244 Servige de Abendineente a0 Cliente Unimed Nosdeste-RS il
€ 220.8091 (orisie Comarciall SAC Hospltal Pompéis

Fique tranquilo.
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ANS-n® 305316
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Aproveite o verao sem
confiar apenas em filtros solares. - =+
O bom senso é essencial para ndo ..
alimentar rugas e canceres de pele -

b
R

contato corrj ‘a maresia, a um
perigoso desgjo: o de exibir, mesmo
que por apenas algumas semanas, a
£ pele dourada. “Hoje pegar sol ou nido
S ¢ uma escolha muito pessoal”, diz a

o consultora e coordenadora do curso de

g ? Moda e Estilo da Universidade de Caxias
_, do Sul (UCS), Bernardete Susin Venzon.

‘Conforme Bemardete,{ﬁhos atrds as pessoas

perseguiam muito mais o bronzeado.

Atualmente, no entanto, também ha muita gente

- mantendo e respeitando a propria cor, a partir do
uso de protetores tanto no verdo quanto no inverno.
“E a democracia da moda”, complementa a
~ especialista.

‘___I:Para quem prefere seguir a corrente dos

uarda-sois imprimem colorido a praia enquanto

milhares de banhistas mergulham nas ondas,
do mar, jogam bola e se acomodam em A%
espreguicadeiras para brindar o verdo. O sol ¥
a pino sinaliza: ja passou do meio-dia —e
muitas pessoas chegaram ha pouco,
armaram suas cadeiras e agora comegam a
espalhar com todo o charme o filtro solar no
corpo salpicado da areia varrida pelo N
Basta terminar de passar o creme e pronto: nao ha p ]
de queimaduras e de cancer de pele. Puro engano. “Os
protetores ndo sfo passaportes para pegar sol”, adverte a
dermatologista da Unimed Nordeste Dra. Moira Festugato.
Como muita gente insiste em ultrapassar a barreira do perigo,
estd aberta, mais uma vez, a temporada dos abusos em troca de
um belo bronzeado.

Cenas como a descrita ndo sio raras a beira-mar, disso - v e o
qualquer veranista sabe. Mesmo depois de passar o ano inteiro ‘ensolarados”, as desculpas para justificar os
vendo especialistas sublinharem a importancia de cuidar da descuidos com a pele sdo inimeras. Ha desde
pele, basta entrar na freeway ou na Rota do Sol para as pessoas quem diz estar se prevenindo de osteoporose até
esquecerem de por em prética cuidados basicos, como o de ' quem garante ndo se queimar mais depois da primeira
evitar o sol das 10h as 16h. O que parece 6bvio de ser seguido semana na praia, porque a pele ndo fica mais vermelha. De
enquanto se estd na cidade cede espaco, logo no primeiro —acordocom os médicos, ambas ndo sdo coerentes.

. ""'-‘-‘.-;_\-_A matéria de capa desta edicdo foi uma

A) Passo antes de B) No inicio da C) Como nao permanego
u sair de casa e temporada uso o ano todo no Litoral,

reaplico depois de protetor. Deixo de preciso ficar bronzeado o

exposicoes lado logo quando quanto antes, e o protetor

prolongadas ao sol. comeco a ficar s6 me mantém branco.
moreno. N&o passo nunca.

Veia o resultado

A: 87,5% B: 12,5% C: 0%

Quem votou recebera um brinde da Unimed Nordeste em sua residéncia. Aguarde.

Vida é
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sugestao da leitora Cristiane Rech.
Para participar da producao de Vida é |
escreva para a redacdo da revista
0 endereco estéd na pag. 3.




Aos que nao conseguem se imaginar brancos durante todo
o verao, a industria farmacéutica traz saidas interessantes e bem-
vindas pelos médicos. Os autobronzeadores estao entre os mais
aconselhados, “pois apenas desencadeiam uma reagao que
ocorre com os aminoacidos da superficie da pele, formando um
pigmento pardo”, explica a farmacéutica e bioguimica Leticia
Conter Nunes.

Podem ser encontrados dois tipos desses produtos,
também chamados de bronzeadores sem sol: com
ativo de erythrulose e com dihidroxiacetona
(DHA). Os primeiros, mais caros, nao ressecam
tanto a pele e oferecem um bronzeado mais
préximo ao natural. A cor demora de oitoa 10
horas para aparecer, e a duragdo €
prolongada: de quatro a cinco dias. Os com
dihidroxiacetona revelam o dourado em
torno de seis horas apés a aplicacao,
durando de dois a trés dias.

Outra opgdo sao as maquiagens
especiais. Nao saem na agua — pode-se
até ir para o mar e para a piscina com elas
—, pois precisam de produtos especificos
de limpeza para serem retiradas. Mas nao
importa se vocé pretende optar por

permanecer branco, com dourado de
autobronzeador ou de maguiagem. Proteja-
se, sim, dos raios de sol. E deixe para guardar
as lembrancas deste verdao na memaria, nao
na pele. £%

Inimed, =

Vida &
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Nao importa se

sao de laranja,
morango ou abacaxi.
Sucos naturais s6
fazem bem a seu organismo

nquanto os
termimetros nio
param de subir, o
irresistivel colorido dos
sucos pode ser o
empurriozinho
necessdrio para vocé se apropriar
do que a natureza tem a oferecer e
& - trocar de vez a praticidade de
' . abrir uma lata de refrigerante
" ~ por alguns minutos diante do
ligiidificador.
Como as frutas silo ricas em
"~ vitaminas, apresentamos a Seguir a
composigio e os beneficios de seis

Suco de laranja

mamao e cenoura
Kcal: 38 Kcal: 57
el Cas: 0,259 Proteinas: 0,78g
(@l =os: 9,129 Carboidratos: 12,739

#ldeos: 0,059
Calcio: 10mg
Ferro: 0,2mg
Vitamina C: 23mg

Retinol: 18,50ug

Lipideos: 0,369

Calcio: 24,60mg
Ferro: 0,48mg
Vitamina C: 33,0°
Retinol: 348,75ug

Suco de i 29 OUCO de

ma racuja Proteinas: 0,29

Carboldirgtus 6,889
Lipideos: 0,06g
p T Cicio: 1,17mg

) Ferro: 0,14mg
Vitamina C: 0,38mg
etinol: 6,3ug

ratos 10,45g
ipideos: 0,089
Célcio: 7,2mg
, Ferro: 0,2mg
itamina C: 24,4mg
Retinol; 2Ug

Colaboracdo: Telentrega Gelatti, (54) 221.5599

ﬂ\fda é
Unimed

tipos de sucos naturais (valores a cada
100ml), indicados pela nutricionista
Mdnica Sartori, de Bento Gongalves.
Ela aconselha niio substituir a dgua por
nenhum outro tipo de bebida, “Nem
porisso, os sucos deixam de auxiliar na
hidratagio”, complementa. E nflo
apenas nisso. Formecem vitaminas,
sais minerais e calorias, que, conforme
a nutricionista, podem contribuir com
o aumento de peso. “Portanto, o ideal &
usar a dgua como liquido ¢ a fruta
como fonte de micronutrientes, porque
dessa forma hi um nivel maior de
saciedade, se compararmos com um
copode suco”, diz Mdnica.

Mas gastar um tempinho
batendo as frutas no ligliidificador
também tem ld suas vantagens. Os
sucos ndo contém clementos artificiais
na composi¢do e, se ndo sdo
coados, oferecem fibras,
importanies para
regular a fungdo
intestinal. 4%

Suco de
laranja

Keal: 58
Proteinas: 0,6q
Carbmdraios 13,1¢
Lipideos: 0
Icio: 1Bmg
Ferro: 0, 35mf
Vitamina C: 47 5mg
Retinol: 20ug

Suco de /"
morango /

Kcal: 40 :
Proteinas: 0,4g d '_
Carboidratos: 9,229 i

Lipideos: 0,15g
Calcio: 14,5mg
Ferro: 0,5mg
Vitamina C:
Retinol: 1,

dezembro 2003 a margo 2004



Oa pratos & base de mme e molhos

vermelhos, tradicionais w
italiana, saem de férias no verdo
oferecer espago a iguarias nfrﬂmutea.
com @ cara da estacdo. Duas_pedidas
especials e Wem por Isso dificels de serem
prepmwdm‘ Joram selecionadas pelo
cozinheirg _Fernande David Tonolli, do
restaurante Fratello Sole, de Caxias do
Sul. Embora sem ingredientes ricos em
carboidralo, &fs receitas nio se propdem a
ser light,jpois incliwem queijos e manteiga,
Enire ouiros itens caldricos. Apesar disso,
carnes brancas, como o.peixe, e a reunido
de diversos vegetais sdo sauddveis em
qualquer ocasiio. Para quem estd em
dieta, no entanto, uma dica:, é possivel
substituir o leite integral pelo light ¢
por diante. Basta deixar a imaginag
fomar conta para conseguir manter

regime em dia. #¢

Ingredientes

2 xicaras de tomate picado, 2 pimentdes vermelhos,

1 cebola média, um molho de agrido, 200g de queijo
provolone, 2 tomates, 100g de cogumelos, 100g de
salsdo. Para decorar: 8 folhas de alface, 50ml de vinagre
balsdmico (ou malho shoyo),

Modo de preparo
@ Pigue o salsao, os pimentoes e o gueijo provolone em
cubos.

4 Fatie em rodelas a cebola, os tomates e os cogumelos.

@ Misture todos os ingredientes,
# Sirva sobre as folhas de alface.
# Regue com o vinagre balsdmico (ou o molho shoya).

Preparo: 15min
Porcbes: 42 6

dezembro 2003 a marco 2004

ecelt s

re rescante -

Salada e filé de peixe -
sdo pratos rapidos .
de serem preodrddoie
ideais na estacao do calg

Filé de peixe ao molho
de espinafre com gorgonzola

Ingredientes

1kg de filé de congro, 2 molhos de espinafre, 400g de queijo
gorgonzola, farinha de trigo, suco de 4 limbes, 4 dentes de alho,
araruta (uma espécie de maisena integral). Para o molho béchamel:
1 litro de leite, 70g de farinha de trigo, 70g de manteiga, raspas de
noz-moscada, sal a gosto.

Modo de preparo

# Leve ao fogo uma panela com dgua para blanquear o espinafre
(tirar o vegetal da 4gua fervente e, em seguida, mergulhar na qua
fria). Reserve.

# Disponha o peixe na farinha de trigo, para empanar.

@ Em uma frigideira com um fio de dleo, frite os filés. Reserve.

# Para preparar o molha béchamel, derreta a manteiga em fogo
brando.

# Acrescente a farinha de trigo no molho e, em seguida, o leite,
mexendo sempre. Tempere com noz-moscada e sal a gosto.

& Misture os espinafres e o molho béchamel,

# Para a montagem do prato, disponha o filé e, em seguida,
derrame o molho com espinafres em cima.

@ Espalhe queijo gorgonzola.

@ Por ultimo, leve ao forno por 4min, a uma temperatura de 160
graus.

Preparo: 30min

Porgbes: 4 Fratello Sole, (54) 3027.2277

Vida &
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Saude
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A partir de agora, lodo o clienle
UNIMED NORDESTE-RS
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Fmpwm S!om'%da
desconto em lodos os produtos,
ewmmmm

BASTA APRESENTAR SUA CARTEIRINHMA | W

Durante todo o veraneio,
profissionais da Unimed orientam
usuérios em duas lojas de
atendimento criadas no
Litoral Norte

irou tradiglo: além de maids,

sungas e filtro solar, vocé estd
acostumado a viajar com uma
companhia especial: a tranqiiilidade
de ter um plano Unimed. Para
facilitar ainda mais sua vida e deixar
o seu veraneio completo, a
cooperativa criou duas lojas de
atendimento no Litoral: uma em
Tramandai ¢ outra em Torres.

Nos dois pontos, profissionais
divulgam a rede de atendimento da
Unimed na orla, encaminhando os
clientes aos postos de satde,

;

tagens

hospitais ¢ consultorios médicos,
tudo para voc# resolver seu problema
o mais rapido possivel e conseguir
aproveitar todas as suas férias. Inclua
na sua agenda os enderegos antes de
partir. Em Torres, vocé encontra o
servico na Avenida Beira-Mar, s/n°,
em frente & Praga da Juventude (junto
4 Sede Social da Sociedade Amigos
daPmudcTomu—Snpt) Em

o enderego ¢ Avenida
annclpaqin 571, ao lado do Hotel
Beira-Mar. §%

Fale com a gente,
estamos a
sua disposicao

0800512100

SERVICO DE ATENDIMENTO AD CLIENTE

Mossa lelefone et dsponivel O wimltn-noa nn nossa sedn
24 horas, durarss 08 T dias da samana, Rua Moreim Cdear, 2400, Carian e S
para atendi.lo. Horsrios de Alend

imeio
Segunida & sexta das ThI0WA 55 1800mn
Slbado das BN as 120
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m algumas situagoes de emergéneia,
surge na ma%vr:za.;:&a a voniade de
sair voando para resolver o problema o mais
rdpido possivel. Quem é cliente Unimed pode
transformar em realidade esse sonko,

A Uniair, servigo de transporie
aeromédico da Unimed no Rio Grande do
Sul, ha seis anos presta servigos aos 18
municipios de abrangéncia da Unimed
Nordeste. Para dar auxilio aos trabalhos no
ar, a Unimed Nordeste conta com gquatro
ambulincias. “Oferecemos suporte lerresire
a@ Uniair, 24 horas por dia, durante todo o
ano”, diz o coordenador médico do SOS
Unimed, Dr Fernando Meneguzzi. "As
ambuldncias sdo usadas em localidades ou
eventualidades sem condigdes de pouso”,
complementa. A seguir, veja uma entrevista
com o presidente da Uniair, Dv. Christiano
Werlang, e passe a ter a cerieza de estar
sempre a poucos minutos dos melhores
hospitais do pais.

Como é a estrutura da Uniair?

A Uniair mantém uma base operacional
no Aeroporto Salgado Filho, em Porto
Alegre, situada cm hanEa: acromédico

prio, modelo na regido Sul, e conta com
infra-estrutura completa. Hi auditdrio para
30 pessoas, coordenagdo de vio, sala de
reunides, salas de estar, alojamentos,
vestidrios, cozinha, refeitorio, administragio,
manutengdo, diregfio, além de uma sala de
estabilizagio (UTI).

O sistema informatizado disponivel
para friagem e coordenagio de vio confere
agilidade no acionamento das missdes. Um
completo sistema de comunicagio, dotado de
radio, fax, bip, telefones celulares e central
telefdnica digital com sistema de gravagiio,
garante seguranga e presteza s chamadas
recebidas.

Siéo quantos helicépteros, quantos
avioes?

A frota ¢ composta por aeronaves
novas de fébrica, sendo uﬁ helicaptero
Esquilo AS 350 B2 (200 km/h) com

autonomia de trés horas e um avido ti lice
King Air C 90 SE (450 km/h), pressurizado,

dezembro 2003 a marco 2004

1oras. Ambos sio UTls

Como um usudrio da Unimed pode
serum usuério Uniair?

Para usuérios Unimed com contratos
efetuados antes da nova regulamentagio, é

necessirio fazer uma adesdo. Para quem
ingressou na Unimed depois da nova
regulamentagdo, a Uniair deixou de ser um
opgéc;nﬂl ¢ passou a fazer parte do plano de
saide.

E o médico quem solicita o
transporte?
O transporte sempre ¢ solicitado 1:22

médico assistente do paciente ¢ sempre

inter-hospitalar, ou seja, de hospital para
hospital.
As aeronaves ficam em Porto
Alegre? Quanto tempo demoram
para chegar até Caxias?

As acronaves em em Porlo
Alegre, no hangar da Uniair. Para um avido sair
da capital do Estado ¢ aterrissar em Caxias, o
tempo necessdrio ¢ de 20 minutos, O tempo
aumenta para meia hora se for um helicoptero,
Quanto tempo um paciente de
Caxias demora para ser atendido em
um hospital de Porto Alegre?

Apos a solicitagio do médico

assistente do paciente ¢ tendo a indicagio de
transporte aeromédico e leito confirmado no

lientes Unimed contam com
servicos de transporte aeromédico
para todo o Brasil e palses da
Ameérica Latina

destino (leito sempre
médico assistente e/ou
levard, em média, trés horas.

da Serra normalmente
para Porto Alegre?

Sim, pois a Capital ¢ o centro de maior

recurso mais proximo da regido.

Ocorrem remogdes de pacientes
que estio em outros Estados e

precisam vir para Caxias e regido?

Sim. Jd realizamos virias remogdes.
Em outubro, realizamos uma remogio de
Campinas para Caxias e outra de Curitiba

também para Caxias.

No avido, ha espago para quantas
pessoas serem atendidas
simultaneamente? E no

helicoptero?

As acronaves podem atender a um

paciente por remogao.

Quails os recursos existentes no

helicéptero e no avido?

Tanto o avido quanto o helicéptero sio
UTIs aéreas. A Uniair conta com uma
incubadora, para remoges neonatais, Alids,
somos a inica empresa aérea do sul do Brasil
com umg UTI neonatal, sendo uma das trés do

Brasil.

Quais as patologias que se néio
forem resolvidas rapidamente

podem ser fatais?
Pacientes

solucionado.

\ida é
Unimed
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videnciado pelo
iliar), a remogfio

As remogbes feitas com pacientes
ocorram

com doengas
cardiovasculares, neurolégicas e neoplasias,
além dos politraumatizados, estdo entre os
mais atendidos. Como exemplo, posso citar
uma madrugada de 1999, quando
transportamos um usudrio da Unimed
Nordeste com cobertura Uniair com uma
amputagio do dedo polegar. Ele foi levado a
Porto Alegre para reimplante. O caso foi

ek Lmiinyed
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0i-se 0 tempo em que ultrapassar a barreira dos 50 anos

significava abreviar as opgfes de entretemmento a
infinddveis tardes de ticd e croché ou a jogos de baralho
em frente & televisdo. Com as pessoas vivendo cada vez
mais - e interessadas em uma velhice com qualidade -, as
academias de gindstica passaram a se firmar como ponto
de encontro de uma turma experiente. Nio por nada um
dos esportes foi algado a uma posiglo de destaque, se
comparado aos demais.

A hidroginastica, porabsorver os impactos do corpo,
protegendo os ossos, passou a ser reccitada pelos
médicos, ainda mais para quem apresenta quadros de
osteoporose, “Pessoas sedentdrias tendem a apresentar
maior diminuigio da densidade dos ossos, Por isso,
exercicios como caminhadas e hidroginastica sdo bastante
salutares”, indica o reumatologista da Unimed Nordeste
Dr. Juarez Henrique Menegat.

Dr. Menegat recomenda caminhadas didrias — ou pelo
menos trés vezes por semana, de preferéneia sob o sol.
“lsso porque os raios solares estimulam a absorgio de
vitamina D, responsdvel pela fixagio do célcio nos

[

Estenda os dois bragos
para a frente. Comece
a flexionar o cotovelo,
formando um dngule

de 90 graus.

llustragbes extrakizs da publicagdo nfrodugso aas Exarcicios Aquiticos de Reabillacdo.
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ossos”, diz. Para fazer exercicios com um gasto de
calorias ainda maior, mas sem com 1880 comprometer o
esqueleto, vale a pena investir nos agitados banhos de
piscina. Trés vezes por semana ¢ o aconselhdvel, sendo
possivel alternar com as caminhadas. As vantagens? Ao
fortalecer os miisculos, os ossos ficam mais protegidos, o
que evita fraturas, comuns depois de uma certa idade.
Para mostrar a vool quais os movimentos feitos soba
dgua, reunimos a seguir 10 tipos de exercicios,
recomendados pelo Dr. Menegat ¢ extraidos da
publicagdo Introdugdo aos Exercicios Agudiicos de
Reabilitagdo. Ah, ndo pense que esse esporte melhora
apenas a vida das mulheres. Embora elas sofram mais
com a osteoporose, por conta da queda hormonal durante
amenopausa, os homens também podem mergulhar nessa
sauddvel onda. Mas importante: é preciso respeitar
sempre o8 limites do proprio corpo, acostumando-se aos
poucos com as atividades. E, se possivel, aproveitar o
verilo para praticar os exercicios em uma piscina g céu
aberto, para absorver do sol toda a vitamina D de que o
corpo precisa ¢ viver uma invejavel terceira idade. %

v L

Também semelhante ao nado
de peito é este exercicio. A
diferenca, porém, é que deve
ser feito com um braco par
vez, deixando a outra mao no
guadril. Leve um braca de um
lado ao outro, conforme a
ilustragao.

dezembro 2003 a marco 2004



Uma bateria de dez exercicios
para praticar na piscina e
barrar de vez a osteoporose

6 €. B . a8

Com uma das maos Leve um dos bracos Cruze as pernas,
no guadril ou na para um lado e para sempre em pe,
borda da piscina, outro, como se fosse colocando ora
balance o brago um péndulo, uma perna na
oposto para 3 frente enquanta se apoia frente e ora outra,
e para tras, por com a outra mao na

meio da flexdo e borda da piscina ou

extensao do ombro. no quadril,

Vida é
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Conhega dona Coty. Ela tem
/8 anos e é uma das novas
garotas-propaganda da Unimed

A simpatia de uma carismatica mulher pode ser
vista em dnibus, anincios de jornal ¢ de revista,
frontlights e outdoors da regido, transmitindo vontade
de viver bastante e, melhor ainda, superbem. A mais
nova carinha conhecida da Serra chama-se Coty
Messa Rocha, tem 78 anos, € viiva hé cinco, mora em
Porto Alegre ¢ estd a espera de um bisneto. Dona Coty
¢ uma das garotas-propaganda da campanha
publicitariada Unimed Nordeste.

Feliz com o trabalho realizado, esta aposentada,
gue trabalhou com comércio durante boa parte da
vida, achou o maximo ter recebido o convite para ser
clicada. “Me senti muito Gtil porque percebi que,
mesmo com a minha idade, ainda posso fazer muitas
coisas’™, comentou em entrevista por telefone d Vida é
Unimed. E pode mesmo. Quando foi fotografada,

em julho, os termOmetros marcavam cinco
graus, apenas. Ndo foi motive para impedir
dona Coty de vestir maid e saltitar de um lado
para outro, enquanto recebia esguichos de dgua
gelada, “Nio fiquei nem gripada depois desse dia.

Alids, quando precisarem fazer uma outra
propaganda, estou ds ordens”, disse ela, antes de
desligaro telefone.

O que move mulheres como dona Coty
provavelmente deve ser um espirito cultivado desde a
juventude, “Nao se deve esperar para mudar de vida
apenas a partir terceira idade, pois esses cuidados sio
evolutivos e devem comegar ainda na juventude, para
se ter uma velhice mais sauddvel”, comenta a
psicologa Dra. Berenice Maria Zibetti. Conforme a
profissional, as mulheres, por natureza, pelo instinto
maternal, tendem a se tornar mais fortes, ao contririo
dos homens, que ficam mais déceis e carentes depois
de surgirem as rugas ¢ 0s cabelos brancos.

Na busca pela felicidade, elas correm com mais
folego, se comparadas com eles. “A mulher procura
se espiritualizar mais, tem um cuidado maior com a
alimentagdio ¢ procura se cuidar sozinha, ou seja,
busca alternativas para conseguir se reerguer depois
da perda de familiares ou do término de um
relacionamento por vezes até calcado na submissiio™,
comenta Berenice. Bailes, viagens, contato com a
natureza, cultivo de amizades, pratica de esportes e
até mesmo a vontade de continuar sendo uma garota-
propaganda apenas s@o algumas das tantas
alternativas para quem aposta na velhice ¢, melhor,
acredita na possibilidade de ser feliz mesmo depois
das marcas do tempo.

Se vocé deseja consultar um psicologo, a
Unimed Nordeste oferece convénios na drea de
Psicologia a seus usudrios. Ha a CEL — Comunidade
Psicandlise Extensiva e a Apsiconor — Associagio dos
Psicologos do Nordeste do RS. Informagdes podem
ser obtidas pelo 0800 512100. #%

Envie cartas com suas dividas sobre sadde para a redagio de Vida é Unimed, por e-maill ou
pelo comelo.As cormespondéncias deverio conter assinatura, nome e enderego do remetente.,
Para maior claraza, o texto das cartas poderd ser resumido, se necessano,

Antes de mais nada, achei a revista Vida é Unimed brilhante, A
Unimed Nordeste esta de parabéns, Um assunto que gostaria de ver
abordado na revista é paralisia facial. Conhego um médico que
atende até trés casos por dia. Gostaria de saber mais sobre o
assunto. Obrigada.

Rosane Bolzoni Rech, por e-mail.

Ol4, Rosane. £ bom saber que voc gostou da revista.
Esperamos que aprecie também esta edicdo de verao.
Anotamos a sua sugestao.

Gostaria de contribuir com a produgdo da revista Vida é Unimed,
JSazendo a seguinte pergunta. (uals oy cuidados que devemos ter
com as criangas e os bebés durante o verdo? Como se proteger do
sol?

Cristinne Rech, de Caxias do Sul

Cristiane, o assunto sugerido por vocé virou maténa de capa,
Obrigado por participar da revista que, ainda mais nesta edicgo,
tem a sua cara.

OQld. Sou usuario da Unimed e gostaria de receber em casa os
exemplares trimestrais da Vida é Unimed. Ganhei a revista em Sio
Muarcos, na Festa de Nossa Senhora Aparecida e dos Motorisias,
Achei as reportagens muito interessanies e gostaria de receber
sempre.

Liicio Bonatto, de Caxias do Sul

0la, Lacio. A revista é entregue nos eventos realizados pela
Unimed Nordeste em toda a regido e também é remetida as
residéncias dos usudrios da cooperativa. Portanto, fique
tranquilo, vocé receberd a cada trés meses Vida é Unimed em
sua casa, para ficar por dentro dos mais diferentes assuntos
relacionados a satde.

Quero desejar muito sucesso aos responsdavels pela revista, que estd
dtima, Forte abrago!

Linmar Carvalho, de Caxias do Sul

Liamar, esperamos que voc® goste ainda mais desta edigao,
repleta de matérias para as mulheres. Abraco.

Rewista Vida é Unimed - Rua Moreira César, 2400 - Caxias do Sul, RS - CEP 95034-000 - e-mail: andré@unimed-ners.com.br,
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4 wwen:zVia Rota do Sol J wen:

CAXIAS DO SUL - ARROIO DO SAL - AREIAS BRANCAS

[ 0653 - cltno (dnete)

| Q8 00 - clilo manos domingo
{700 - siback 8 damingo

1810 - segurda a eaxiaar

Aron 4o Sa' - e Brances
Clrumim a Angias Brancas
Conurn a Aren Brancas
Conustn a Areds Brancas

ARROIO DO SAL - CAXIAS DO SUL

0830 - cidrio menos domngo

1445 - cidrio (drete)

1830 - clario menos satedo
\ 1940 - comige

Aot o 54’ a Cunumm
Aol do Sal

A do Sa' a Gunm
Aron do 54t a Cunimm

CAXIAS DO SUL - TORRES

A7:30 - giano menos domrgo (drela)

08:00 - plania menos domrgo

\\1-3.'33 - e lein (execuivg divelo)

: 17:30 - cormingo (direlo)
17:30 - cidrio menos sébéco
\ 20:00 - cominge (executio dicelo)

TORRES - CAXIAS DO SUL
16:00 - segunda a saxa-lara |direto)

Tames
Coumma Tomes
Toms

Tomas
Tomas
Temas & Curumim
Tomes

ANTONIO PRADO - CAXIAS DO SUL - TORRES

| D6:dh - sakdz da A, Prada - o menes domingo
{730 - 2alda da F. Curha - difine menos comnga
DE100 - salda de Cawas - didro menns domingo

\16.01] - £alda de Caxns - sevia-fera Jaxecutivo dela) Toms

Conimima Tomes
Commima Tomes
Gumimm a Tanes

TORRES - CAXIAS DO SUL - ANTONIO PRADO

%6:00 - sequnda & saxla-feia |dreto)

17:30 - déno mercs sabado
Gﬂ:ﬂﬂ - domingo (anecutive dirzia)

Tomes 9% Caves
Tottes a Cuumim
i Cacas

AXIAS DO SUL - CAPAD DA CANOA
|, 08:50 - cidno Curumm & Capho da Canoe S

CAPAO DA CANOA - CAXIAS DO SUL
| 16:20 - déro

D6:50 - diana

(.00 - didrio menes deminge

17.00 - sdbadn & domingo
1500 - saqunda a sextafeira

7.

Capho da Canoa & Curumim

Cumnmim
Curumim
Cunmim
Curumim

L850 - digno mercs domingo

1700 - dianio

18.50 - didna mence sabado
, 1820 - dominge

Lurumm
Curumm
Corumm
Carmim

CAXIAS DO SUL - ARROIO DO SAL - AREIAS BRANCAS

CAXIAS DO SUL - CURUMIM

(6:35 - diaro (drutc)
08:00 - dano manas domngo
17:00 - sébeco & daming

. 13:00 - segunda a sexta-fera

e il

08:15 - didvio mancs domings

1430 - diana

4820 - didrio mancs sinada
i B:45 - domingo

Aveeing Brangas - Amolo do Sal

Clrumler & Aeedas Brancas
Curumie o A Brances

Curwmi a omas Brancae

AREIAS BRANCAS - ARROIO DO SAL - CAXIAS DO SUL

Aredzs Brancas a Curumim

Arsias Brancas - ko do Sal

Aredas Brancas a Curumim

Aréizs Brancas i Cumle

= mcoree Enta sempm & mio nosses hordnos

CAXGcMDE

Mmoo ¢ lotha soTEm 3 7a0 NoSacs haoe

L DA SUA'PR.

Sada - Caxias do Sul:
Fonas: (54) 211.1155 & 222 1185
Cantral de Praia:

Arroin do Sal! (54) 86756481 g 0975 6463

Curumim: (54) 5975 6452
Tarres: (54) 8975 5486

'lll :.‘ \

D6:15 - diarin
07.00 - didiio
0800 - didiria
16:00 - giévia
18:30 - santa-fara
18:45 - segundsa 3 saxia-feire

0800 - didria mencs dominga

15700 - dideia
15,50 - didrio
18:00 - demings
1900 - didwia

06:15 - didria

07:00 - didria

16:00 - didrio

1845 - sagunda a sexts-fnim
1930 - sontn-doira

0700 - dario menps domingo
14:50 - dano

16:00 - déno

18:10 - dano

18:30 - domingo

06:16 - dano

OT:00 - daro

1600 « dino

18.46 - sequnda 8 Sexln-fera
16:00 « sewta-fera

(1645 - dhano menos dominga
14,50 - diéno

18:00 - diitrie
1015 - domengo

06:15 - diano

[17:00 - dida

1600 - diting

18:45 - segunda a sexla-feira
10:30 - senta-fora

0720 - didrio menod domingo

15:10 - digmo
1825 - diaro

0700 - didvic

1400 - didrio

08:00 - didria menos domingo
1630 - disrio mencs sabado

(800 - ditio
18:30 - sawia-lera

16:15- disro
1700 - didrio menos sabado
1315 - domingo

BERPREN  PRAIAS ATENDIDAS

Camandalans
Capdada Canaa
Tramandal a Cando da Caros
Capdzds Camnz
Tramandal 4 Cando de Canoa
Capdsdp Carna

Caple da Caros
Capdz 22 Caroa a Tremandzl
Cogis i Caron
Capdz 0 Caron o Traevanss|
Cacde da Carod

Capo 0 Caron o do 34

Capde e Carna o fresas Srancey
Caph da Caron o heroiodp Sal

Caphe 0z Canoa o Arsas Srancas
Cururmin - Arvedo do Sal - Aredad Brancas

Ao s S8 8 Capdo da Cisca

Ansio o Sl o Cege 43 Cante

Ancio do Sel - Qumerem - Capd? s Canos
Ao §al a Capl da Cane
Ario oo Sal

Caplo da Canod b bvesd Branzas
Capliode Cancs a iess Brancas
Cap3a da Canos afses Sancas
Cando da Canes adams Sansas
Curumem - Aok do Sal - Arokss Branc

#zias Brances s Capao da Canca

el Brances - Avoo oo Bal - Counm -
CapdodaCanes

Arers Brancas 3 Capdo di Cansa
fuzirs Brances - oo g Sal

CapiodaCamna 2 Cmur

Caphe da Canoa + Caplo Kowo - Canamim
Crpsde dn Canoa 4 Curamine

Copse 03 Cancg 3 Cumimnr
Grumim & Arins Brancas

.(‘.unnm(‘.uﬁum&m

Cotuetin a Cagd s Caneeh
enamin s Capis 3 Canca

Capéo da Canos 3 Tones

Temes 2 Caso & G

Tramandzi a Cidam

e a Tmanctal

Tramanda

Tramands

Tramandai
Tramandsi
Tamndi



Em 2004 queremos Fmggmlmr VO com coisas milo %foi‘aig.
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Porgue a vida é uma experiéncia

?5“,2 ZO Ozf l Gnica e insubstituivel, para ser £ unimed

vivida em toda sua plenitude. UNIMER ZEY PLANQZUA VIOR.
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