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SAUDE

PARTICIPACAO

Assembleia da Amagis Saide
visa mudancas no plano

0 presidente da
Amagis, desembarga-
dor Herbert Carneiro,
acompanhado do vice-
presidente de Satde da
Associacdo, Mauricio
Soares, e membros da
diretoria, esteve nas
Comarcas de Pocos de
Caldas, no Sul de Mi-
nas, dia 24 de janeiro,
e Juiz de Fora, na Zona
da Mata, dia 30 do
mesmo més, quando
levou para discussao
a pauta da Assembleia
Geral  Extraordinaria
da Amagis Salde, que
acontecerd no dia 14
de fevereiro, as 13h,
no auditério da sede
da Associacdo. Outros
encontros estdo pre-
vistos, neste més, no
Norte (Montes Claros),
Leste (Governador Va-
ladares) e Tridngulo
(Uberlandia).

Entre os principais
pontos que serdo trata-
dos na assembleia esta
o eventual aumento
na area geografica de
abrangéncia que atual-
mente delimita a ampli-
tude da oferta dos be-
neficios  assistenciais
eletivos e de urgéncia e
emergéncia pelo Ama-
gis Salde. Também
estd na pauta a ade-
quacdo da oferta dos
beneficios atualmente
garantidos por forca
dos convénios firmados
entre a Amagis Salde
e a Caberj e a Cabesp
a regulamentacdo e
normatizacdo imposta
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Georgia Bagvaroff

Diretoria da Amagis com ]ulzes do Sul de Minas, em Pogos de Caldas

Tiago Parrela

pela Agéncia Nacional
de Sadde Suplementar.
O edital de convocacéo
da assembleia foi pu-
blicado no Diario Ofi-
cial de Minas, nos dias
15 e 30 de janeiro.
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Com a realiza-
cdo da assembleia, a
diretoria da Amagis

demonstra mais uma
Vez seu Compromisso
permanente de qua-
lificar, a cada dia, o

Magistrados da Zona da Mata, em Juiz de Fora, com direores da Amagis

atendimento oferecido
aos usuarios do Ama-
gis Salde, bem como,
com a transparéncia
e o diadlogo. Conforme
determina o artigo 30
do estatuto do Ama-

somente

gis Salde,
poderdo participar da
Assembleia Geral Ex-
traordindria os asso-
ciados que estiverem
em dia com suas obri-
gacoes.®
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Saude
FERIAS

Cuidados com o corpo e a
saude garantem boa viagem

Sbu{’,@f Sto,

No Brasil e ao redor
do mundo, o que ndo
faltam sao destinos tu-
risticos. O nosso pafs,
por exemplo, é dono
de um territério com
mais de 8 milhdes de
quilémetros quadrados,
onde podem ser encon-
tradas praias, ilhas, ca-
choeiras, montanhas,
cidades histéricas, den-
tre outros. E com uma
area desse tamanho, o
deslocamento até os lo-
cais de lazer assumem
propor¢des  continen-
tais, o que pode tornar
as viagens muito des-
gastantes.

Por isso, antes de
pegar a estrada ou em-
barcar em um avido, é
preciso tomar alguns
cuidados basicos. Ja
pensou se no meio do
caminho vocé comeca
a sentir enjoo, dor de
cabeca, caibras ou uma
crise de hipertensdo?
Para evitar que incon-
venientes como esses
possam estragar o pas-
seio, conversamos com
o médico do Amagis
Satde, Paulo da Cruz
de Almeida, que pas-
sou dicas para que vocé
aproveite a viagem ao
maximo.

De acordo com o
médico, uma das preo-
cupagbes de todo via-
jante deve ser com a
alimentacdo. Ele reco-
menda que os alimen-
tos gordurosos, muito
comuns em restauran-
tes e lanchonetes de
beira de estrada, nao
devem fazer parte do
cardapio. Ainda con-
forme o especialista,
os alimentos com maior
risco de contaminagao,
como maionese, patés,
embutidos, farofas, etc.
também precisam ser
evitados.

Segundo o médico,
as frutas podem ser
consumidas sem restri-
¢oes, pois sao de facil
digestdo. E orienta: o
viajante pode comple-
tar as refeicbes com
biscoitos leves, péo
integral com geleias,
balas e outros. “Nesta
época do ano, as tem-
peraturas estdo muito
altas e, mesmo com ar
condicionado, pode
ocorrer ressecamento
das mucosas nasal e
labial”, alerta o médico,
para quem a hidratacdo
do organismo é outro
ponto muito importan-
te. “Durante as viagens,
vocé deve dar preferén-
cia a agua. Mas, é pre-
ciso ressaltar que chas,
café, suco e leite estdo
liberados, e esses de-
vem ser consumidos em
menor quantidade pelo
risco de distlrbios gas-
trointestinais”, adverte.

Em caso de diabe-
tes, a dieta ndo deve ser
mudada. “O diabético
deve reforcar a hidrata-
¢do e, caso faca uso de
insulina regular, a ali-
mentagdo deve ser pro-
porcional a quantidade
de insulina usada”,
aponta o especialista.

MOVIMENTE-SE

Paulo Almeida diz
que, quanto maior o
tempo de viagem, maior
é a chance das pessoas
ficarem horas e horas

sentadas em uma mes-
ma posicdo. “Em via-
gens por estradas, de-
ve-se tentar fazer uma
escala de paradas de,
no maximo, duas horas
e, mesmo dentro do
carro, exercitar os pés,
o calcanhar e as pernas
quando puder”, orienta.

Ele recomenda tam-
bém que, nas viagens
aéreas, de longa dura-
¢do, a caminhada den-
tro do avido deve ser
feita em intervalos de
uma hora. E o passa-
geiro deve evitar ainda
as bebidas alcodlicas
antes e durante o voo e
lembrar-se de exercitar
as articulagdes, calca-
nhar, sola dos pés e os
joelhos.

Em grandes desloca-
mentos, existe o temor
de ocorréncia da trom-
bose, doenga caracteri-
zada pela formacgédo de
coagulos que podem
obstruir  parcialmente
o fluxo das veias e que
pode levar o individuo a
um quadro de embolia
pulmonar. No entanto,
o médico informa que,
de maneira geral, nao
ha grandes riscos para
pessoas que preten-
dem fazer viagens de
curto trajeto, abaixo
de 4 horas. Caso o des-
locamento seja supe-
rior a esse periodo de
tempo, € importante
usar roupas conforta-
veis, além de procurar,

antes, um especialista
sobre a necessidade
de medicamentos e
uso de meias elasticas
de compresséo.

GESTANTES,
CRIANCAS E
IDOSO0S

De acordo com Pau-
lo Almeida, as gestantes
devem ter suas orien-
tacdes repassadas pelo
médico do pré-natal.
Isso porque em cada
época da gestacao exis-
tem orientacdes especi-
ficas. Em alguns casos,
as gravidas sdo impe-
didas de utilizar trans-
porte aéreo. As crian-
cas, desde que sadias,
nao tém restricdo. Ja os
idosos, sempre devem
ter orientacdo médica
e viajar sempre hidra-
tados, de acordo com o
médico.

Caso vocé faca uso
de remédio controlado,
lembre-se que a medi-
cacdo deve ser mantida
conforme o uso, horario
e legislacdo vigente no
local da viagem. Leve o
medicamento em quan-
tidade suficiente para
ser utilizado e ndo se
esqueca da receita pres-
crita pelo médico. Nos
casos em que o desloca-
mento implica mudanca
de fuso horario, o médi-
co observa que deve ser
respeitado o tempo de
intervalo entre um com-
primido e outro.®
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