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Acumulo de tarefas e autocobrancga
afetam saude mental das mulheres

PIXABAY

Na udltima metade do Século XX, as
transformacdes sociais, como o uso da
pilula anticoncepcional, possibilita-
ram que as mulheres conquistassem
autonomia e passassem a determinar
suas escolhas de vida.

Na avaliagio do médico psiquiatra Oc-
tavio Maia Saliba, do programa Amor &
Vida, da Amagis Saude, antes dessas mu-
dangas, a saide mental da mulher era re-
lacionada com seu potencial reprodutivo,
a vida doméstica e a criagio dos filhos.

No entanto, Saliba observou que, ao
avangar nos estudos e no mercado de
trabalho, as mulheres ndo puderam re-
nunciar a responsabilidade da criagio
dos filhos e administragio do lar. “Elas
acumularam tarefas, refletindo em con-
dicdes propicias para o adoecimento
emocional”, apontou.

O especialista avaliou que, mesmo
com os avancos, as mulheres ainda vi-
vem situacoes inadequadas no seu am-
biente de trabalho, como desrespeito,
preconceito, assédios, diferencas sala-
riais e mais comportamentos fruto de
uma cultura machista.

Para o psiquiatra, a mulher contempo-
ranea € polivalente e independente. No en-
tanto, de acordo com ele, sente-se culpada
por ndo estar mais presente na vida dos
filhos e por ndo conseguir dedicar-se in-
teiramente ao seu trabalho, realizado num
mercado cada vez exigente e competitivo.

“O conflito emocional é permanen-
te. Ndo € o fato de trabalhar fora que
prejudica a mulher. Sim, a postura de
culpa que ela assume quando volta ao
lar”, afirmou.

Segundo Saliba, em linhas gerais, a
saude mental pode ser considerada um
estado dindmico de equilibrio interno
que permite as pessoas usarem suas ha-
bilidades em harmonia com os valores
universais da sociedade.

O especialista esclareceu que, para
uma saude mental adequada, as necessi-
dades bdsicas de qualquer pessoa devem
ser respeitadas. “As mulheres precisam
ter o tempo necessdrio para o sono, la-
zer, condicOes seguras e adequadas no
seu local de trabalho e domicilio, sem
pressdo excessiva, respeitando a sua
condicdo de mulher”, alertou.
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ALERTAS
EMOCIONAIS

* Insdnia persistente ou hiper-
sonia, pesadelos frequentes,
trocar o dia pela noite

« Irritabilidade excessiva, an-
siedade, reacdes de pdnico,
alteragdes bruscas de hu-
mor, angustia, permanecer
inquieta ou em alerta, ficar
apreensiva todo o tempo,
medo e tricotilomania (ar-
rancar os cabelos)

+ Tendéncia ao isolamento ou
choro frequente, preocupa-
¢80 excessiva, tristeza du-
radoura, desdnimo, apatia,
desinteresse ou incapacida-
de de sentir alegria ou prazer,
dificuldade em executar as
tarefas habituais

« Alterac&o no padr&o alimen-
tar, ganho de peso, compulsdo
alimentar, perda do apetite

+ Aumento da frequéncia e da
quantidade do consumo de
dlcool, tabaco ou drogas (in-
cluindo farmacos)

+ Dores de cabecga frequen-
tes, dor ou tensdo muscular
excessiva

+ Automutilag&o, ideagdo
suicida



MELHORIAS PARA OS ASSOCIADOS

Diretoria busca
inovacoes em parceria
com o Instituto Orizonti

DIVULGACAO

Diretoria da Amagis durante visita as instalagdes do Instituto Orizonti

O presidente da Amagis, juiz Luiz Car-
los Rezende e Santos, o vice-presidente de
Satide, juiz Jair Francisco dos Santos, e o
diretor de Saiide, desembargador Edison
Feital Leite, reuniram-se, no dia 18 de fe-
vereiro, com o diretor-presidente do Insti-
tuto Orizonti, Roberto Porto Fonseca, para
conversar sobre a parceria com o hospital.

De acordo com o presidente Luiz Car-
los, além de trabalhar permanentemente
pela ampliacdo da rede de credenciados
oferecida aos magistrados e seus fami-
liares, as diretorias da Amagis e Amagis

Satide estudam formas de incrementar e
promover inovagdes com os prestadores
de servicos jd credenciados ao plano.

O Instituto Orizonti conta com mé-
dicos que atuam em mais de 50 especia-
lidades, realiza uma série de exames, e
mantém o Instituto de Ensino, Pesqui-
sa e Inovacio (lepi), que conta com um
centro de estudos e simulagdes nas dreas
de terapia intensiva, bloco cirurgico, la-
boratérios de treinamento e desenvol-
vimento para a formacdo profissional,
possibilitando ao hospital inovar.

DICAS DA AMAGIS SAUDE

Oqueéa oxigenoterapia@
domiciliar?

E um tratamento cujo objetivo
é manter as taxas de oxigénio
acima de 90% no corpo. Essa é a
quantidade ideal para o organis-
mo funcionar normalmente.

)

£ reembolsavel?
A Amagis SO

reembolso de locagdo

oxigénio domiciliar

trado
a 75% do valor das

pagas

Como solicitar o
reembolso?

O associado deve en-
caminhar, para g Ama-
gis Saude, requerimen-
to assinado pelo titular
com as seguintes infor-
magédes: pedido médico
contendo a justificativa,

ude oferece
de

(concen-

re/ou cilindro), limitado
despesas

pelo associado.

Quando é recomendado?
Em casos nos quais pacientes

Duavidas?

nota fiscal ou recibo
tempo de uso didrio, mé-
todo terapéutico usado,

) —
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com doengas respiratoérias cro-
nicas precisam de suplementa-
¢&o didria de oxigénio.

fluxo de oxigénio e infor-
mar dados bancdrios.
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Ajude a diminuir o medo das
criangcas em tomar vacina

O Instituto Butantan formulou cinco dicas aos adultos, que podem ser tteis para reduzir o medo das criangas na hora de
tomar a vacina. Veja abaixo e prepare seu filho para a imunizacio contra a Covid-19.

Fale de vacinas no dia a dia; niio s6 na data da aplicacio

Converse com as criangas sobre a importancia das va-

cinas, dé exemplos de como elas estio protegendo pes-
soas na pandemia e fale sobre seus beneficios.

Nio demonstre pena da crianca que vai tomar vacina

Pode parecer empdtico, mas falar “coitadinho”, “seja

forte” ou “é dificil, mas vocé precisa tomar” cria mais
a sensacdo de medo do que de aceitacdo. Em vez disso, trate o
ato de vacinar com naturalidade e acolha a dor fisica e emocio-
nal da crianca com palavras amorosas, com um abrago e depois
siga em frente com outros assuntos do dia a dia.

N2 Nio associe a vacina com uma punicio
Evite dizer que vai levar a crianca para tomar vacina a cada
vez que ela contrariar um adulto, como forma de castigo. Por
exemplo: “vai tomar injecio se nio comer tudo”. Falas como essas

associam as vacinas a punigdes e sé aumentam o medo da crianga.

J Esteja ao lado da crianca quando ela for se vacinar
Criangas tendem a ficar mais calmas quando cuidado-
res estdo préximos delas durante a vacinagio, dando

suporte, colo, secando as ldgrimas, olhando nos olhos. As me-
nores ficam mais relaxadas se sentadas no colo do cuidador do
que sozinha na cadeira, e bebés também se acalmam ao serem
amamentados pelas maes durante a aplicagdo, pois tanto a suc-
¢do da mama, quanto o leite materno relaxam.

Distraia a crianca durante a vacinacio

Distrair a crianca com brinquedos, videos, algum obje-

to com musica, que prenda a atencio da crianga €é uma
técnica que traz resultado e evita que a crianga fique assustada.

Fonte: Instituto Butantan

[m]isk[w] ESCANEIE O QR CODE
AO LADO E ACESSE TODOS

=

OS BOLETINS COVID-19
DA AMAGIS SAUDE.
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VIVA BEM NA VELHICE

Prevenc¢do da saude
feminina comec¢a na

infncia e juventude

Em sua maioria, os de-
bates sobre a saude femi-
nina geralmente estio cen-
trados em temas como a
fertilidade, menopausa e o
cancer de mama. Sem dei-
xar de lado a importincia
dessas questdes, o endo-
crinologista Angelo Ricar-
do Coutinho, do programa
Amor a Vida, da Amagis
Saude, observa que os cui-
dados com a satide da mu-
lher devem comecar na in-
fancia e na juventude.

De acordo com médico,
uma boa alimentagio pode
retardar ou até mesmo alte-
rar o surgimento de doencas
cronicas  preestabelecidas
no material genético de cada
individuo. Para o especia-
lista, o desenvolvimento de
hédbitos sauddveis estd re-
lacionado a bons exemplos.
“A familia brasileira precisa
ensinar a seus filhos a comer
mais verduras e frutas. Criar
rotinas e fazer regularmente
as trés refeicdes principais
sem substituir alimentos
sauddveis por processados”,
recomendou.

Segundo Coutinho, hoje,
a medicina vive momento
muito diferente, deixando
de se basear na evidéncia
para se fundamentar na pre-
cisdo genética. No entanto,
para ele, nada substitui a
prevencdo. E € justamente
na fase adulta que os cuida-
dos com a saide da mulher
podem ser prejudicados.

Na avaliacdo do endocri-
nologista, nessa fase da vida
ao conciliar cuidados com os
familiares, trabalho e busca

de qualificacio e reconheci-
mento profissional, as mu-
lheres, muitas vezes, passam
a ter uma vida sedentdria.
Coutinho alerta que, sem
tempo para cuidar da saude,
surge a sindrome metabd-
lica, uma série de anorma-
lidades como hipertensdo
arterial, dislipidemia (gor-
dura no sangue) e resistén-
cia insulinica. “A fase adul-
ta contempla o momento da
vida no qual a prevencdo ¢é
mais importante do que o
tratamento, pois as altera-
¢oes glandulares e vascula-
res podem ser estabilizadas

ou até mesmo recupera-
das”, alertou.

O endocrinologista cha-
mou a atencdo para o fato
de que ¢ importante garan-
tir um periodo de descanso
tanto para o corpo quanto a
mente, contribuindo para a
prevencido de doencas como
diabetes, obesidade, hiper-
tensio, AVC e o infarto.

O especialista ponderou
que, na velhice, periodo no
qual os 6rgios comecam
a perder células e reduzir
funcgdes, os hdbitos de vida
sauddveis adquiridos ao
longo da vida podem ajudar
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a evitar uma série de pro-
blemas na saide.

Para o médico, as asso-
ciadas da Amagis Saide tém
um grande aliado com o pro-
grama Amor a Vida, pois, de
acordo com ele, o projeto
atua no diagndstico preco-
ce de doengas cronicas, que
podem ter grande impacto
na vida das pessoas.

A marcacido de atendi-
mento no programa pode
ser feita pelo telefone (31)
3079-3472, numero de
WhatsApp (31) 9998-3177
ou pelo e-mail margarete@
amagis.com.br.

“A fase adulta contempla o momento da vida no qual a preveng¢éo é
mais importante do que o tratamento, pois as alteragées glandulares
e vasculares podem ser estabilizadas ou até mesmo recuperadas”

“A familia brasileira precisa ensinar a seus filhos a comer mais
verduras e frutas. Criar rotinas e fazer regularmente as trés refei¢cées
principais sem substituir alimentos sauddveis por processados”

Endocrinologista do Amor & Vida
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