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SAUDE

PREVENCAO

Amagis adere a campanha do
Outubro Rosa contra o cancer

Com o objetivo de
estimular a prevencdo
ao cancer de mama e
conscientizar as mu-
lheres para a importan-
cia da mamografia e do
acompanhamento mé-
dico, a Amagis aderiu
a campanha Outubro
Rosa, com um encon-
tro com as juizas de
Belo Horizonte, no dia
2 de outubro, no Férum
Lafayette, na sala da
Amagis.

Vérias empresas e
setores do governo ade-
riram a campanha com
diversas manifestacdes.
O Outubro Rosa teve
inicio em 1997, nos Es-
tados Unidos e, desde
entdo, & comemorado
em todo o mundo. O
nome remete a cor do
lago rosa que simboliza
a luta contra o cancer
de mama, segundo tipo
mais frequente da do-
enca no mundo.

DIAGNOSTICO

Quando  diagnos-
ticado precocemente,
as chances de cura sao
elevadas. Por isso, é
tao importante o co-
nhecimento, o autoe-
xame e 0 exame meé-
dico. De acordo com
informacdes do Institu-
to Nacional de Céncer
(Inca), evitar a obesi-
dade e praticar regu-
larmente exercicios
fisicos sdo recomenda-
¢Oes basicas, uma vez
que 0 excesso de peso
aumenta o risco de de-
senvolver a doenca. A
ingestdo de alcool e a
exposicdo a radiagdes
em idade inferior aos
35 anos sdo contrain-
dicados.

Ainda nao ha certe-
za da associacdo do uso
de pilulas anticoncep-
cionais com o aumento
do risco para o cancer
de mama. Podem estar

Georgia Bagvaroff

As magistradas Célia Ribeiro e Roberta Chaves na campanha

mais predispostas a ter
a doenca mulheres que
usaram contraceptivos
orais com dosagens
elevadas de estrogénio,
que fizeram uso da me-
dicagcdo por longo pe-
riodo e as que usaram
anticoncepcional em

idade precoce, antes da
primeira gravidez.

Para auxiliar no co-
nhecimento do préprio
corpo e tambhém contri-
buir para uma deteccédo
precoce da doenga, 0 au-
toexame é extremamen-
te importante. No entan-

to, ele ndo substitui a
mamografia e a consulta
médica. A recomenda-
cdo é que o exame das
mamas pela prépria mu-
lher faca parte das acdes
de educacdo para a sad-
de que sejam praticadas
no dia a dia.®

BAZAR NUTRIS DE

19,20 e 21 de Novembro, de 12h as 20h
No Salao de festas da Amagis

ANS N© 41669-0

~ NUTRIS

ALslS HUCLED DE TRABALHO
EMTEGRAGAD S0CIAL

Bolsas Perfumes & maquiagens
Artigos infanto-juvenis
Roupas
joias Pijamas a camisolas
Objetos de arte
Bijuterias finas bt
decoragio

Rua Ouro Fino, 367 — Bairro Cruzeiro

Cama, mesa & banho
Salgados e doces

Ao comprar no Bazar do Nutris, vocé colabora para a construgio de uma vida mais digna
para criangas e adolescentes carentes do Bairro Mariano de Abreu.
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Saude
CUIDADOS

Mudanca de habito ajuda a
manter a satide da coluna

Daniela Fagundes

Dores nas costas, no
pescoco e na coluna atin-
gem quase 85% da popu-
lacdo brasileira e sdo um
dos maiores responsaveis
por afastamento do tra-
balho. Segundo dados
do Instituto Nacional do
Seguro Social (INSS), os
problemas relacionados a
coluna ocupam o terceiro
lugar no ndmero de quei-
xas recebidas pelo institu-
to. Mais do que uma ques-
tao laboral, as doencas de
coluna representam so-
frimento e afetam a qua-
lidade de vida de muitos
brasileiros.

Mas o que a maioria
ndo sabe é que muitos des-

PARA SE

LEVANTAR

DA CAMA

Vire-se de lado e
apoie o brago que esté
por baixo no colchéo,
enquanto coloca as
pernas para fora da
cama e va subindo o
tronco até ficar senta-
do. Nunca levante de
maneira brusca.

AO DORMIR

A posicdo ideal
para dormir é de bar-
riga para cima, com
travesseiros embaixo
dos joelhos. Caso esta
posicdo seja descon-
fortavel, prefira dor-
mir de lado, com um
travesseiro fino entre

ses problemas podem ser
amenizados gragas a ado-
¢do de uma boa postura
no dia a dia, como afirma
o0 médico fisiatra Armando
Pereira  Carneiro. “Hoje,
quase todo mundo se quei-
xa de dores nas costas.
Grande parte dos proble-
mas aparece em decorrén-
cia de fatores genéticos,
traumas e tensdes, causas
gue nem sempre estdo ao
alcance do paciente. Mas
a ma postura, que pode
ser facilmente corrigida e
depende exclusivamente
da pessoa, influencia tan-
to quanto esses fatores e
pode ser uma aliada no
combate as dores”.

Além de prevenir
disfungdes na coluna e

as pernas, que devem
permanecer dobradas,
e os bragos cruzados
sobre o peito. Evite
colchdes muito macios
ou duros demais. O tra-
vesseiro ideal é aquele
que mantém a curva
cervical normal.

AO DIRIGIR

Regule o banco de
maneira que a sua co-
luna figue na posicdo
mais préxima da verti-
cal. A distancia entre o
seu corpo e o volante
ndo deve ultrapassar
o comprimento do seu
braco até o pulso. Uti-
lize sempre os espelhos
retrovisores para nao
torcer o pescoco.

amenizar dores nas cos-
tas e no pescogo, manter
o corpo alinhado durante
as atividades diarias traz
beneficios para as articu-
lagdes e minimiza sobre-
cargas desnecessarias ao
corpo. Atividades corri-
queiras, como falar ao te-
lefone, calcar sapatos e le-
vantar-se da cama exigem
cuidado com a postura.
“Devemos prestar aten-
¢do em como postamos
nosso corpo em todos 0s
momentos do nosso dia.
Para isso, é preciso ter
foco, adaptar o corpo e re-
ver movimentos habituais
que nem sempre sdo cor-
retos”, orientou o médico.

Outros cuidados tam-
bém sdo importantes

— VEJA COMO MANTER A POSTURA CORRETA DURANTE AS ATIVIDADES DIARIAS.

AO FALAR

AO TELEFONE

Segure o telefone
com uma das maos.
Ndo apoie o telefone
nos ombros para evitar
a torcdo do tronco.

AO USARO

COMPUTADOR

0 encosto da cadei-
ra deve apoiar a regido
média da coluna de
modo a manté-la reta.
As coxas devem ficar
apoiadas em todo o
assento com os joelhos
formando um angulo
de 900 e os pés to-
talmente apoiados no
chdo. O descanso de
braco da cadeira deve
manter os cotovelos

para prevenir dores e
complicagdes articulares.
Evitar ficar na mesma
posicdo por muito tem-
po, fazer alongamentos
regularmente e escolher
colchdes um pouco mais
firmes sdo alguns habitos
gue ajudam a manter a
salde da coluna. Exerci-
cios fisicos também sédo
aliados quando se trata
de dores e problemas
vertebrais.  “Exercicios
posturais, que fortale-
cem os gliteos, os ms-
culos abdominais e para
vertebrais sdo  muito
importantes para a ma-
nutencdo de uma boa
postura e para amenizar
os desgastes a coluna”,
explica o médico.®

alinhados em 909, na
altura da mesa. A tela
deve ficar na altura
dos olhos, o teclado
exatamente a sua fren-
te, proximo ao mouse.
0 punho deve se man-
ter em uma posi¢do
neutra, sem dobrar.

AO CARREGAR

SACOLAS

Divida o peso em
dois volumes para
equilibrar o esforco.
Carregue as malas
ou sacolas junto ao
corpo. Bolsas devem
ser trocadas de lado
constantemente e mo-
chilas carregadas nas
costas, utilizando as
duas algas.

e Dicas do Saide

Plantdo do Amagis Saiide
Fins de semana e feriados de 8h as 18h

Celular de Plantédo do Amagis Saiide: (31) 9977-2860

Central de Atendimento do Amagis Saiide:
(31) 3079-3478 e 3079-3479

Importante: Devido as limitacdes de recursos
disponibilizados no plantdo telefénico, criado
para atender a urgéncia, é importante ndo deixar
de obter a autorizagdo de procedimentos progra-

mados para a Gltima hora.

Suplemento do Plano de
Saiide da Associacdo dos
Magistrados Mineiros
AMAGIS
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