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O presidente da 
Amagis, desembarga-
dor Herbert Carneiro, 
acompanhado do vice-
presidente de Saúde da 
Associação, Maurício 
Soares, e membros da 
diretoria, esteve nas 
Comarcas de Poços de 
Caldas, no Sul de Mi-
nas, dia 24 de janeiro, 
e Juiz de Fora, na Zona 
da Mata, dia 30 do 
mesmo mês, quando 
levou para discussão 
a pauta da Assembleia 
Geral Extraordinária 
da Amagis Saúde, que 
acontecerá no dia 14 
de fevereiro, às 13h, 
no auditório da sede 
da Associação. Outros 
encontros estão pre-
vistos, neste mês, no 
Norte (Montes Claros), 
Leste (Governador Va-
ladares) e Triângulo 
(Uberlândia).

Entre os principais 
pontos que serão trata-
dos na assembleia está 
o eventual aumento 
na área geográfica de 
abrangência que atual-
mente delimita a ampli-
tude da oferta dos be-
nefícios assistenciais 
eletivos e de urgência e 
emergência pelo Ama-
gis Saúde.  Também 
está na pauta a ade-
quação da oferta dos 
benefícios atualmente 
garantidos por força 
dos convênios firmados 
entre a Amagis Saúde 
e a Caberj e a Cabesp 
à regulamentação e 
normatização imposta 

Diretoria da Amagis com juízes do Sul de Minas, em Poços de Caldas

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

Georgia Baçvaroff

Tiago Parrela

Participação 

Assembleia da Amagis Saúde
visa mudanças no plano

pela Agência Nacional 
de Saúde Suplementar. 
O edital de convocação 
da assembleia foi pu-
blicado no Diário Ofi-
cial de Minas, nos dias 
15 e 30 de janeiro.

Com a realiza-
ção da assembleia, a 
diretoria da Amagis 
demonstra mais uma 
vez seu compromisso 
permanente de qua-
lificar, a cada dia, o 

atendimento oferecido 
aos usuários do Ama-
gis Saúde, bem como, 
com a transparência 
e o diálogo. Conforme 
determina o artigo 30 
do estatuto do Ama-

gis Saúde, somente 
poderão participar da 
Assembleia Geral Ex-
traordinária os asso-
ciados que estiverem 
em dia com suas obri-
gações.•
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Férias 

Cuidados com o corpo e a 
saúde garantem boa viagem

No Brasil e ao redor 
do mundo, o que não 
faltam são destinos tu-
rísticos. O nosso país, 
por exemplo, é dono 
de um território com 
mais de 8 milhões de 
quilômetros quadrados, 
onde podem ser encon-
tradas praias, ilhas, ca-
choeiras, montanhas, 
cidades históricas, den-
tre outros. E com uma 
área desse tamanho, o 
deslocamento até os lo-
cais de lazer assumem 
proporções continen-
tais, o que pode tornar 
as viagens muito des-
gastantes.

Por isso, antes de 
pegar a estrada ou em-
barcar em um avião, é 
preciso tomar alguns 
cuidados básicos. Já 
pensou se no meio do 
caminho você começa 
a sentir enjoo, dor de 
cabeça, cãibras ou uma 
crise de hipertensão? 
Para evitar que incon-
venientes como esses 
possam estragar o pas-
seio, conversamos com 
o médico do Amagis 
Saúde, Paulo da Cruz 
de Almeida, que pas-
sou dicas para que você 
aproveite a viagem ao 
máximo.

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

Segundo o médico, 
as frutas podem ser 
consumidas sem restri-
ções, pois são de fácil 
digestão. E orienta: o 
viajante pode comple-
tar as refeições com 
biscoitos leves, pão 
integral com geleias, 
balas e outros. “Nesta 
época do ano, as tem-
peraturas estão muito 
altas e, mesmo com ar 
condicionado, pode 
ocorrer ressecamento 
das mucosas nasal e 
labial”, alerta o médico, 
para quem a hidratação 
do organismo é outro 
ponto muito importan-
te. “Durante as viagens, 
você deve dar preferên-
cia à água. Mas, é pre-
ciso ressaltar que chás, 
café, suco e leite estão 
liberados, e esses de-
vem ser consumidos em 
menor quantidade pelo 
risco de distúrbios gas-
trointestinais”, adverte.

Em caso de diabe-
tes, a dieta não deve ser 
mudada. “O diabético 
deve reforçar a hidrata-
ção e, caso faça uso de 
insulina regular, a ali-
mentação deve ser pro-
porcional à 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 posição. “Em via-
gens por estradas, de-
ve-se tentar fazer uma 
escala de paradas de, 
no máximo, 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-
ção, a caminhada den-
tro do avião deve ser 
feita em intervalos de 
uma hora. E o passa-
geiro deve evitar ainda 
as bebidas alcoólicas 
antes e durante o voo e 
lembrar-se de exercitar 
as articulações, calca-
nhar, sola dos pés e os 
joelhos.

Em grandes desloca-
mentos, existe o temor 
de ocorrência da trom-
bose, doença caracteri-
zada pela formação de 
coágulos que podem 
obstruir parcialmente 
o fluxo das veias e que 
pode levar o indivíduo a 
um quadro de embolia 
pulmonar. No entanto, 
o médico informa que, 
de maneira geral, não 
há 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 período de 
tempo, é importante 
usar roupas confortá-
veis, além de procurar, 

antes, um especialista 
sobre a necessidade 
de medicamentos e 
uso de meias elásticas 
de compressão.  

Gestantes,
crianças e 
idosos
De acordo com Pau-

lo Almeida, as gestantes 
devem ter suas orien-
tações repassadas pelo 
médico do pré-natal. 
Isso porque em cada 
época da gestação exis-
tem orientações especi-
ficas. Em alguns casos, 
as grávidas são impe-
didas de utilizar trans-
porte aéreo. As crian-
ças, desde que sadias, 
não têm restrição. Já os 
idosos, sempre devem 
ter orientação médica 
e viajar sempre hidra-
tados, de acordo com o 
médico. 

Caso você faça uso 
de remédio controlado, 
lembre-se que a medi-
cação deve ser mantida 
conforme o uso, horário 
e legislação vigente no 
local da viagem. Leve o 
medicamento em quan-
tidade suficiente para 
ser utilizado e não se 
esqueça da receita pres-
crita pelo médico. Nos 
casos em que o desloca-
mento implica mudança 
de fuso horário, o médi-
co observa que deve ser 
respeitado o tempo de 
intervalo entre um com-
primido e outro.•
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