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Congratulations, PAULO PEGADO!
Your IQ score is 138

This number is based on a scientific formula that compares how ,é‘\,‘,\ﬁ,

many questions you answered correctly on the Classic IQ Test " i . ,l.;fr"

relative to others. e ’%}
- : '?_]j‘ T

3 -
Your Inteflectual Type is Visual Mathematician. This means you are \.i P53 ;/
gifted at spotting patterns — both in pictures and in numbers. These
talents combined with your overall high intelligence make you good
at understanding the big picture, which is why people trust your instincts and turn to you
for direction — especially in the workplace. And that's just some of what we know about

you from your test results.

Find out more in your personalized 15-page IQ Report. It's ready right now!
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Para reproduzir os videos use um
computador ou aparelho de DVD
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SUA ZONA DE CONFORTO -

"Me identifico; logo, me associo”

o “‘%\A\ADA

busca pelo novo e pelo diferente. No entanto, vocé gostaria que

Seu "ponto de equilibrio" indica que vocé aprecia a
q q by ;
m resultado prtico, mais cedo do que tarde.

as suas descobertas e experiéncias produzissem algu

Vocé aprecia ALGUMA IMPROVISACAO nas suas atividades, porém vocé pode facilmente perder o interesse se
nio houver uma DOSE RAZOAVEL DE ESTRUTURACAO E COMPLEXIDADE nos desafios a sua frente. Vocé
tem uma facilidade maior do que a maioria das pessoas para PERCEBER E ESTABELECER RELACOES ENTRE

COISAS QUE PODEM NAO PARECER LOGICAS OU INTERLIGADAS ENTRE SI.

a FACILIDADE NATURAL PARA SE COMUNICAR com pessoas das mais variadas origens ¢

Vocé possui um
¢ uma de suas caracteristicas. TRABALHAR EM EQUIPE na busca de solugdes € algo que voceé

crencas. Empatia
aprecia.

UMA DE SUAS MAIORES FORCAS RESIDE NA SUA CAPACIDADE, MUITO ACIMA DA MEDIA DAS

PESSOAS QUE SE TEM NA CONTA DE CRIATIVAS OU INOVADORAS, DE ENXERGAR AS
CONSEQUENCIAS QUE NOVAS ABORDAGENS E IDEIAS SAO CAPAZES DE PRODUZIR NA VIDA

PRATICA.

PARA MELHOR ENTENDER O SEU PERFIL

I possivel encontrar até trés perfis interpretativos no seu MAPEAMENTO CEREBRAL embora o comum, sejam dois. Algumas pessoas, cerca de um em
cada cinco, apresentam um unico perfil, de tal forma marcante, que todos os demais ficam relegados a um segundo plano.

Deste mado, o seu PERFIL designado como DOMINANTE, temn mais a ver com vocé do que os sub-DOMINANTES.

Vocé encontrard o seu perfil ou perfis, nas piginas que seguem. A leitura da totalidade de Perfis (11) permitir-lhe-d entender e se relacionar melhor com as

pessoas que diferem do seu modo de ser.
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da dede 3 paventale A Madioma el
=nd) usdads pue uma poronys &¢ cle-
tlaxa ¢ informatna’, afemas. E & s
contribug do, no cwntdoo da Unsamp,
produsind> POOZTAmAs <O UM OINE
o Quatn) pevsoan pura Jjudar ov médios
c wa Uada'Du (Eao.,

Lm sus pralcicas. 0 Nivko Je Infor-
mética Bromdda j4 rm quurols peo-
gramas pronton ¢ dispuonivess. B oy e
dKOs Comayam a cmilir wnais de inicres-
e e poodeton. AE bag, em
scus ;e meses & funciaamendd, o Nib-
cleo M veedeu XU disgactes com peos
gramas oxdkos, o pryo mddio &
40 000 ¢rurcexn. HA gy mealy
simgies, com um de M0 000 cresenos,
Indcad> para cbutras. Com ¢k, o
cunputsde marca 04 dizy custon ¢em
ue 8 postaste dove retomar 20 cotuhd
PO para caumies aid o meexento de KT ©
filho. As vanbigem o graades, ANm
d¢ fevar e coots 2 evolagso da grave
dex da packmie, 0 competador (uida
também da ageoda Jo médio, & mako
A b0 attmander 0 comulidng com em
cATM0 Ue Pahnies ma mesea tnde, O

VIJA. 18 DE JANEIRO, 1944

Nukleo efcroce tambdém froglamiss com-
pletos, comn ttulagdes pars 2 andiise
s goesbondnos & w0k pubiva, vea-
dadons por s2é | mulhso de crureinos,

ARQUINO DE GROSSO CALIBRE. — Vake
2 peas mvests na mfonedoca? Alinal,
um sucrocCmputador custa 30 redor de )
milhies & crurcinoe, Sormando-w 0 3ps-
relbo 3 uma impeeswea, wlteae pan
muts de § milbixs de dospesas, ¢ hd mn-
ds on programas, Para o reitor Ja Univer-
sidate de Campines. 0 o Joné Ans-

1demo Pioxil, 49 seos, tato vak a pe-
Rl Q¢ €% KM QUi misTosomrtado-
v CPYO. Noo ma Uninenalade, mas
em wa (oecormdiauma ¢linga partsu-
lar, eypecializads cm procclogia © obse-
tricy, inatalads em Camspenas ¢ visilads
por wma méSa de 10 pacicmics 3 cads
du, Com rue manimeeen, Pinod i scu-
mlog um VD 38 prmsd (aldT,
com pastas ¢ fichay de pacwceies. Fov pus-
tameese para se hviar 6o manmness dessa
papelads que Pinoth 3t as pocun de
s clinica 3 cotrala o micros ¢ de um
grupo de Sgiadoces.

A¥m de tramsfommuar sy arquine =@
Ago & ripidd mevw, o Compulade Jju-
da P 20 secadimeeto ¢Bako. O mé-
dico fax ym cvams poval om s pockn:
1oy, ot punaa 2o compuinkoe 3 Larefs de
inserprecas <3 resuliadin 69 cume espel
Mo & adratone que clas fucren pana
3 prevenyda da ciader uleni) — o cu-
me &¢ Papanaiaou. Lea casa, din &
o, s revehem s cate amEYTWS ©
endereyals pelo comguador, o infie.
MASOC S sODE U Caio U sable

Neo tdn, de qualquer forma, o
alpan mxoodiiosen G (ompulake,
Pera Mo Robdeno Cece Notwe, A3
ancn, wvretino-pend ds Avesagdo Pa-
lnts de Malcma, 0 compwialod cerl-
merte apliza o coaudins Nobre tome
POEM QUE 8 MAgUIRS foass inxafene na-
qacke clima de doafunga ¢ O omfulia ¢o-
tre adUKO € PaCasic, HTQNETANE [ura
@ um orame chogue & o= ey
mo. CA¥m daa', &1 ele, ‘o
Mo depende Mo de wa ssb-
tivdade ¢ wribilidade ny bora
& dupaintaa — ¢ 1w ecthuma
miginaem.

Na vendade, 0 compuiadix pase
ser mal Wluado v wu dno ev
conderse por tris das sxclas ¢ dn
tabelas € puvwr 8 ovitar © oalros-
W diredy (om0 paoene. Pode
OOTET © OPOSX), B0 CELILD, W& O
médno the & a deenagdo (orls,
sm agarar-sc 2 ¢k aldm Qi ooa-
A0 livier 0 méS<o de algu-
mas provRRecay ooacinas’’, &
Anam, o comyutader Be Ji tom-
po pura o prascgal g ¢
serfir wu pacsnde.”” Lasa ¢
e a2 opndo & o Conans-
mo, d& Valnbos Um ccogueake
oM CUEeld{O) POQUEND (UMD O WU
¢ UM ITVOSITICTL) (D, Bas RS-
ma awim ¢k ou winfea. Nio
apero renxmo dos 3 mulbles & oo
FOTUS QU0 CTRTELUG) PO TN e
o™, afrma ek, ' paabal oy

Mo pera Conv - Com  meus
chentes ¢, msim, poo -n
stendimeno methor. ’ @

Loilen



Resultado do CHECK-UP QUALVIDA

Siience. . [N
Mactricula: ~a

Idade....: 35 anos

Data.....: 26/08/94
Local....: PARA

RESULTADC OA AUALIACAO DA SUA QUALIDADE DE
| VDA MIWAL
Marcilio Carlom,

A conquista de alton padozees e 1 ldade depende tante
do cultivo = sanutances dow chamedos o

fatores pro-satde. quanto
da ellalnagno don fataren Zra-dcenca
vida de uma pesson . iS ‘entalen - preseates isa

Elaboramon ssta celataris cos & intenges de despertar em voob o
dese|o de santev uma vide sesddvel, produtive e fellz, plena de
realizagees, ou seln, ams *ile de secelente qualidade,

A 7ida pasas s ter Bos e L Sade  Peando Imos mot i vados
dese o, & neo por Nedesaideds, Sewsr u::o—-mu‘u:' e

FATORES PRO-SAODE PRESENTES O SCA 7idas

* Senm quelxdas atunisents .
* Conmumo Aabitual o fraquents des
fal jmo/laquminosas

frutas

rarduras

lequmes coloridos
HALLLO de praticar exercfcios flsicos regquisrsents,
Samo teangqulio.
Acoeda bewm dlapoats.
G fato da voca pnas fumar .,
G fatn de sua presanc artarial estar em bom nlvel (120790
-"l
* Gmaaln de participar nos prograsas PRO-SAEDE & motivages  pars

Swifearnr & aua qualidade de vidas,

Vs davs mantay ssapra aataa fatorss pré-satde presentes en  Bus
Wida, pila slns entac! L) comtribaindgs para A sanutanges da sua
Bafdw, 2] IATLUIAGG Aa avlanand A8 Aua avpedtativa de vida » )
HREAAEL s 5 AndauGaniio & & proadut lvidads 6 seu  Grgani s,

— PLANO DE AUTOGESTAO DA SAUDE COM ATE 60 PAGINAS

CHECK-UP QUAL VIDA
Ao - 1994

Cliente..:

Programa. : ~QUALIDADE OE VIDA
Eapresa..: Banco Naclonal 3.A.
Matricula: 086131

Idade....: 24 ancs

Data..... ¢ L3/04/9%

Local....: -

RESULTACC CA RRAVALIACAC DA ZUA QUALIDADE DE VIDA
|

FATORES PRO~SACDRE PRIESENTES W SUA VIDA

& Consumo Nabltual » fraquentis de
pao/biscoito inteqral
arroz intaqral
fai jac/laquminosas
frutas
varduras
lequmes coloridos
Sono tranquilo.
O fato da voce nmao fumar.
O fato da nao consumir bebidas alcodllicas hablituaimente,

Dmsajs de participar nos programas PRO-SAZDE e motlivagao
melhorar A aua quallidade de vida.

FATURRS PUO-DORNCA PRESENTES EM SUA VIDA:

1) Eatn Aa unas tar, na aun famllia, casos de!
grassan Alta au darrans
dialatag

» Cnnsvms aodarado de qlloldeca alapies nao sauddveis
» Lnnanan leve da gariucas (A asuwdAvels,
o Cunaeke Wnsuflicianta de Agua

» Indinm da massa anrparal  levemanta alevada  (Indice ==

Infuinnita 44 pasa Ae A1 Hg) =~ Vide datalfaea &8 (MIFREENDENI

TSI MELLCNS,

» BERiln A% Yina dslentAria (i lader

» ESRLln Am Wida S&l&anTATLIAG 1w Ciakaihe

» Bancionalaantas avallaon seu satreaae oG RMaderadd
» Yesina snfitatdnica Yensidas

0 fato da tar preasac arterial em bom nivel (110/70 malg).

para

o “‘%\A\ADA



-COOPER CLlNibl Oalias, Texas

DATA:- 11/11/86

‘Corona ry Risk Profile

| REG: 0490

Males: *30 - 39 Years of Age

saxt Col.total: 183 mgk Acido Grico:4,8 mgk HOL: 30 ma% 4600 pRESSURE |
) '"_BLOOD

RESTING

ATTACK OR BYPASS

0 O NONE
! 0 X ~NoNE 0 [ PAST 1 YEAR OR MORE

2 ) OVER 5 YEARS AGO 1 O PAST ONLY LESS THAN ! YEAR

4 0 2-3 YEARS AGO 1 O FIFE/CIGAR

5 D 1.<2 YEARS AGO 2 {3 1.10 DAILY

8 1 0-<1 YEAR AGO = 3 0 11:20 DALY
4 X 21-30 DALY

FAMILY HISTORY OF 5 (0 31-40 DAILY
HEART ATTACK 6 O MORE THAN 40 DAILY [

TREADMILL TOTA
PERCENTILE TIME CHOLESYERDLS TRIGLYCERIDE GLUCOSE % SYSTOLIC CIASTOLIC
RANKINGS 1min) HDL KATIO mg.% Img- %) BODY FAT (pmiHE) fmm;HG)
YOUR at % 5
VALUES % [ 6.7 ,'_‘ 19735 [ i93 ] 3 0 [ %5
1} 28:30 2.3 35.0 75.0 45 94.0 €0.0
97 26:25 2.6 42.0 79.0 7.1 100.0 64.0
95 25:20 2.8 46.0 810 86 1000 66.0
90 24:00 3.1 55.0 85.0 10.8 1060 70.0
85 22:10 3.3 62.0 87.0 12.3 1100 70.0
80 21:10 35 68.0 89.0 135 1100 72.0
75 20:40 3.7 74.0 20.0 145 112.0 740
70 20:00 38 80.0 92.0 15.4 114.0 75.0
85 ) 19:00 a0 86.0 " 16.3 116.0 76.0
60 18:25 a1 92.0 95.0 17.1 118.0 78.0
55 18:00 4.3 98.0 95.0 178 118.0 20.0
50 17:06 L 45 104.0 97.0 185 120.0 80.0
45 17:00 47 112.0 29,0 19.2 120.0 §0.0
; 40 : 100.0 200 1220 80.0
} 35 101.0 208 1240 82.0
! 30 1030 21.7 1260 [0 840
25 g 104.0 26 1280 85.0
20 1740 106.0 238 88.0
15 L 197.7 109.0 250 1320 f» eoo0
, 10 ; : | 2320 mo gy 269§ 1380 90.0
{ 5 10:26 i 7.7 303.8 |, 180 295 |~ 1420 X
3 9:40 | 8.3 366.9 7] 1200 e— n 1480 1 1000
1 7:31 2.9 58290 ; 1300 5.4 [ 1580 £ 1060
19 4 &l
i
n 5,623 1,784 l 4,801 4,801 4,142 5,679 5,679
PEASONAL HISTORY OF KFARY SMOKING HABITS AGE FACTOR

0 O UNDER 30 YEARS CF AGE
1 X 30-29 vEaRS oF AcE
2 [0 40-43 YEARS OF AGE
3 O 5C-53 YEARS OF AGE
4 0 60 + YEARS OF AGE Tl

O 0 NONE
2 O YES. OVER 50 YEARS
4X YES. 50 YEARS OR UNDER

5 K KNOWN CORONARY HEART
DISEASE W/0 HEART
ATTACK CR BYPASS

TENSION - ANKIETY ‘

RESTING ECG EXERCISE £CG

0 NORMAL co
10 EQUIVOCAL O 4
3 X ssnoRwal X s

—

0 0 NO TENSION VEAY RELAXED
0 O SUGHT TENSION

1 0 MCOERATE TENSION

2 D HIGH TENSION

3 X VERY TENSE, "HIGH STRUNG' =

]

3 X cianeTes

TOTAL CORONAAY RISK

0 VERY LOW [ 0- 4
O Low | 512y
O MODERATE 113-21)
O RIGH 122-31)

"0ats sasec on it vat ool *EXtrapolado a partir do Protocolo de 8puce.

-x VERY HIGH 132 + :[:

@ Institute for Anrobics Masosrcn - 1987

@E

SRR

IDA



PRO-SAAE ~ PROGRAMA DE PROHOCAD € SAURE

Selecan - Funcionarios Reexamidos
Classificacao - Risco ‘O’ ESCOLAY
CLIENTE: AMCO NACTOWAL /3 - EXAKE. {969/9% MRAVIDA
IDADE DISP SEN HIP. BIAB DIS EXCE AMT FUMD ALC. STRS STRS SOMD NAD DIETA ATIV H50 Vel OL(IARISW RISCO
Total Geral PART QUE ART. ETES LIP PESO Féd INP. PROF TRAK ATIV INAD. VOS REME MEDI JAS HERAV
P -{
Bofbias . §'e¢r asl 374 | 26 2816 102l WD 79 157 1497 2748 989 89! (5% {133 M9&7 2804 2934 a3 3 3 12 ﬂ
Prentrcreait wia i Ol 2 AT RS RR BB R
Sexo -=) Wasculino =234 A5 feainine ={e /N
Atividade Fisica —) Sedentarics = {77 8.3 Deasionais =077 K
==} #Tobico = i 9.4 ¥ ferodico = 50 4.2
Fusastes 1 ftuais = % BN Extomantes = 38 460
Dieta —~} Pobre fibra = RM4  &0.EX Hiperlipidica = 028  62.4% Hiperglicidica = 1370 §5.1X
Excesso de peso ==} Teve = I 109 aoderado S 7 1 ¢ SEVRro =13 3.4
Consuso de bebida alcolica --} leve = 4|7 11.7% soferato = 283 6.8% severo =2 §.5%
Kivel de strees --} scderado = I .3 tenso = 446 12.3% suito tease = 295 8.3
Hiperteasao Arterial -} leve = 45 126X soderafo = 2 8.7% Severo = 19 8.3%
Sok luntrole = §%5 . Sea controle = 185 2.9% Nio sabias = 35 19.6%
Media pressao -t Sistolica = {83 Bastolica = &



| BANCO DO BRASIL

PROGRAMA VIVER MELHOR UFRH |
1998

ID | Task Name Mar [ Apr [ May [ Jun ] Jul [ Aug [ sep [ o [ Nov Dec |
1 Oficina Viver Melhor :

2 Apresentagdo/Aprovagao Anteprojet

3 Comh;\icaqld Pré-lanqemento : ,

4 Customizagdo do SIGS

L Treinamento dos Cons. Internos

] Comunicagdo de Langamento

7 Viver Melhor Executivo

8 Viver Melhor Ergonomics

8 Sensibilizagdo & Pesquisa

10 | Desenvolvimento de Produtos

11 |Clinicas Viver Melhor

12 | Diagnéstico

13 [Comunicagdo do Diagnéstico

14 | Viver Melhor 5S

18 | Viver Melhor FITNESS

16 | Viver Melhor Work Place

17  |Pred. da Rev.Viver Melhor Pro

18 [Revista Viver Melhor Pre #1

19 | Revista Viver Melhor Pro #2

20 |Revista Viver Melhor Pro #3

21 |Revista Viver Melhor Pro #4

Project: Projeto BB
Date: Thu 05/03/98

—

Task Summary
Progress NN Rolled Up Task
Milestone & Rolled Up Milestone <>

Rolled Up Progress

Pégina 1

§D s

IDA



O ESCO‘A\/DA

CAMINHO
ZARA

SAUDE TOTAL

PROGRAMA DE CONDICIONAMENTO FISICO DA AA BB - RIO
Av. Borges de Medeiros, 829 - Leblon




FLUXOGRAMA DO PROGRAMA DE CONDICIONAMENTO FiSICO

DIAGNOSTICO MEDICO

entrevista médica
exame cardiologico
eletrocardiograma

— teste ergomeétrico
(esteira)

— exames laboratoriais:
glicose, triglicerideos,

PARTICIPANTES

adultos de ambos
0S Sexos

AVALIACAO FISICA

— avaliagao biométrica
— percentual de gordura

— calculo do peso
ideal teorico

— bateria de testes

ENTREVISTA TECNICA

— palestra em grupo para
entrega dos resultados
— Informagoes do médico
e do professor sobre os
efeitos do programa.

D) “‘%\A\ADA

ELABORAGCAO DO
PROGRAMA
INDIVIDUALIZADO

— orientagao individual sobre
a forma de participacao,
considerando a FAIXA DE
FREQUENCIA CARDIACA

DE TREINAMENTO®

fisicos. determinada pelo

teste ergométrico.

acido urico, colesterol
e colesterol HDL.

TREINAMENTO PESQUISA

REAVALIAGAO DO
SOB CONTROLE

PROGRAMA

ANALISE DE
RESULTADOS — consolidagao dos resultados

obtidos viabilizando a elaboragao de
tabelas adequadas as caracteristicas

da nossa populagao

RETESTES
— tressessdesporsemana

com duracao de 1 (uma)
hora cada, com o controle
da freqiiéncia cardiaca
durante as atividades, que
constam de exercicios
aerobicos e musculares
localizados.

— aferigao objetiva — elaboragaode uma nova

— diagnostico

médico do progresso do etapa de treinamento

participante no em fun¢ao do percentual — segmento a médio e longo prazos
dos efeitos do programa sobre
a saude total
— investigagdes em fisiologia do

esforco em sedentarios.

— avaliagao
fisica
(6 a 12 meses)

programa avaliagao de melhora da capacidade

dos efeitos alcangados aerobica de cada

individualmente.

““SEU CORACAO E SUA VIDA’ (OMS)

participante,




- A2

QUALIDADE PESSOAL

\DO &

a base da qulidcde' Total

grifico abao mostra os resulta-
dos atingidos pelo Programa de
Qualidade Pessoal da ADVISER

Pegado & Associados junto aos 650 funci-
onarios com alto risco de adoecer ¢ produ-
ade comprometida, de uina de nossas

A pessoas se afastaram desses fatores
de nisco, ficaram mais produtivas e, pringi-
palmente, contribuiram para a redugio do

empresas-clientes. A tabela d por
“exemplo, que em relagio dalimentagio ina-
- dequada de 93

de saude pelas empresis tein gerado
uma econemia de 30% a 0% Mas a AD-

logueatinginamarcade 60%de  VISER garante com o seu sistema uma
desses casos. redugio de até 60%,
ADVISER consegui, pro- 1 inclusive diminuicio do at i
ito-gestia de satide, o controle mo. A auto-estima do ndividuo cresce, por

total da hipertensio em 53% dos hiperten-

aredugio de 50% nos casos de pessoas
tirias; controle do estresse em 33%; con-

do peso en 30% das pessoas; interrip-
s habita de fumar em 50% dos &

nsumidores abusivos.

perceber aatengio da empresavoltada espe-
cialmente paracle Uma valonzagio que re-
sulta em mativagio. Criando um ciclo onde
empresac funciondrios $6 ma ganbar.
AADVISER torna o cliente livre da as-
sisténcia médica através da avto-suficien-
ciano processo de gestio de sua satde.

As sete diferencas

¢

melhor para o cliente

AADVISER assume os riscos, garante os resultados e o retorno.
do mvestimento. A flexibilidade do Sistema ADVISER permite
numa solugio sob medida para cada cliente.

AADVISER valoriza o lade humano da Qualidade.

Se vacé deseja obter subsidios para mostrar i sua empresa como
se desenvolve a Qualidade Pessoal, se precisa de ndmeros, de re-

Itados: procure 2 ADVISER.

ASSO

EXAME CONVENCIONAL

EXAME QUAL VIDA

St e i

Direcionado para o diagnéstico
de doengas

Direcionado para o diagndstico
da Sadde ¢ Qualidade de Vida

Credibilidade ¢ nivel de satis-
fagio desgastados

Abordagem educativae preven-
tiva, que resgata a qualidade do
atendimento ¢ a credibilidade

O cliente examinado
nio recebe qualquer

O cliente recebe um refatério
personalizado e confidencial
que atribui NOTA para 2 soa
satde ¢ propée tadas as mudan”
gasde habitos necessirias para o
alcance a SAUDE TOTAL

Aempresague arca coin os cus-
105, ndo recebe qualquer avalia-
¢io do estado de saide do seu
pessoal, ficando assim sem co-
nhecer o potencial de prod

A empresa recebe uma anilise
do perfil da sadde ¢ qualidade
de vida do seu pessoal, obiendo
as mformacies necessirias ao

wvidade ¢ risco de doenga de seus
funcionirios

gerenci > da saiide ¢ dos
custos com assisténcia médica

QUALIDADE DE VIDA
Pessoal de alto risco
Efeito do follow-up no periodo de 19922 1994 {n = 650}

Fumantes  Alcoollsma

Nenhuma providéncia ocorre
4pos 05 cxames

De posse do relatério gerencial
claborado, sc estabelece um
PLANO DEPROMOCAO DA
QUALIDADE DE VIDA indi-
vidual ¢ redugio dos custos corn
assisténcia médica

11012-Bara caTijica - Cep 22631

Como o foco ¢ dingido ao di-
agnéstico de doengas, a solici-
13530 de exames compl

Como o foro ¢ dingido 3 quali-
dade de vida, o ndmero de exa-

res de rotina agrava significati-
vamente o custo final desse tipo

mes compl es solicita-
dos ¢ o correspondente custo
gerado sio significativamente

deatendimento menores ¢ a eficicia do atendi-
mento € maior
Qualidade do 1i in- | Qualidade de atend supe-

compativel com as expectativas
das clientes, especialmente dos
executivos da empresa que op-
tam pela realizagio dos nem
sempre eficazes CHECK-UPs
COMPLETOS

rior, Elevado nivel de satisfagio
dos clientes, Executivos aderem
a proposta e reduz-se o investi-
mento com s check-ups que
1o s3o tio completos, nem tio
eficazes quanto o EXAME
QUALVIDA

11} 9862625 - Mobi (Cans
sagens) - Tot(011) 284 5698 Claiga |

EXAME QUAL VIDA ADVISER
O NOVYO CONCEITO EM CHECK-UP E EXAME PERIODICO

Transferéncia
de know-how

Amissio da ADVISER & transferir know-how através de seu
e dados, matenal impresso (manuais, folhetos, livros), pro-
ma computadores, cursos, seoindrios, palestras, debates,
Projeto de Vida (programa de desenvolvimento da
al).

s da ADVISER € inclusive um referencial para
tados entre empresas, que pode ser consulta-
wés de rede direta com os clientes.

> sz ae ° .
Simples, prdatico e objetivo
O Programa de Qualidade Pessoal segue trés fases
distintas:

4 DIAGNOSTICO - A ADVISER faz um diagnastico in-
dividual ¢ da Qualidade de Vida da empresa. Assimn &
capaz de, indirctamente, avaliara Qualidade Pessoal de
cada funciondirio, através do EXAME QUALVIDA (Veja
tabels ao lado corm as sere diferengas). Nesta fase se in-
clui 3 identificagio dos pontos criticos, dos problemas
freqiientes ¢ a escolha do melhor caminho 2 seguir, do
melhor programa de Treinamento e desenvolvimento
pessoal. Este diagnéstico pode ser feito durante o exame
médico periddico, A Adviser pode fornecer seu software
de diagndstico.

' INTERVENGAO - Programas ¢ temas sic desenvolvi-
dos a partir das indicacées feitas pelo consultor e pelas
proprias pessoas que se submeteram ao EXAME QUAL
VIDA. Mesas redondas, palestras, semindrios, debates.
etc, pelos praprios funciondrios. Nesta fase a ADVISER
procura enfatizar a Qualidade Pessoal ¢ AUTO-ESTI-
MA.  Estes programas sio criados ¢ desenvolvidos pela
drea deTreinamento da empresa, com ot sem o apoio

da ADVISER.

’ FOLLOW-UP- £o momento do follow-up, doacom-

panhamento, avaliagio dos resultados e redimensiona-

A mento de Programa. £0 momento de cori v as defi-

A ciéncias, para que haja melhora continua de cada pessoa
envolvida.

Esta € mais uma publicagio da ADVISER - Pegado & Associados,
Ediglo'¢ textos: Decilde Leitio (MTb 18.407-RJ): Nustragio: Jancy; Artes
Grificas, Fotografias ¢ Impressiio: Chizpeita's. Tel: (021) 7424198,




W b peaeas de yocexsa; A primeira delas, &
woks e fararo - capawitade de analisar ax rendéncias o
prrvey o possbiidhides forurae. A segunds, 4 disposigio
die xeouman rexcen, de mvestiv po que so acredina, com:
wsecensianga ¢ B Ouers e a capacidade do formagio
d aqape, o goo agmfica expandir os limites pessoais,
M ace 20 ancx de nowsa dedicagio exclusiva 3 pro-
mogie-d Qualichide Pessoal ¢ 30 desenvolimento de pro-
graemas de Qualidade de Vida em companhias ¢ empre-
s, odsereamos que s pessoas que alangam o sucessa
Souncero, mutis dus vezes ndo se desenvolvem como:

Para conquistar o

7 © wallar 35 perspectivas do sucesso @ i competi-
Swadudle das empresas brasileiras no merca-

o meermacsonal € preciso comparar o proces-
50 pesol] com 0 emgresarial. Ao olhar para o futuro pro-
zmo, ado £ pessivel ver am mercado global menos
comgettion, ow de menor demunda da produtividade
ool

N entamne, x4 pesscas. sobte a5 quais fecii i res-
gensubslidade de predugio com qualidade, estlo sub-
fiesenrroftrdss encpmante seres humanos. Sobrevivem
cor 3 qrushciade de vika £ 2 aidde deterioradas,

Wy Bamcer de s de nosaa consultoria, analisin-
dhoi 0 grerkil de qpualarbache de vicks de cetea de %0 mil fun-
onniires de emprésaschentes, identificamos que 50%
dielles sthy sbtendes de estresse importante; A8% acor-

pura a vids die quem sceita o desafio de conquistar algs,
Mas para passar ileso por este caminho 3 ser percorricks,
conseguir usufraie dits conquiseas, viver satnfoito: & pre-
¢i%0 valorzar 3 qualidade de vida, sprender 3 bdar com o
extresse e preservar 3 sadde,

mercado externo

dum cansados, 84% se alimentam mul, $5% ounefes
um estilo do vids sedentieio; 20% swofrem do presuo
alwag 2% A % m Bebules aliodbon
habitwalments & cerea de 29% quevsim-se de cansago
Hell, dor lombae, savilor ne extdomage ¢ dot de csbegs
freqentes. Uma parte deste contingente, proposis
nalmence, se enconers justimente sos hivi de gerin.
cia dus empresis, onde s pravaléoci destes fitores e
rseo & minda malor.

Ery umi économea de mereades abet, enpraante
nlo se conjugar, pa pritien, oy procecsos de deseesd:
vimenito empresarl & peesoal, dificilmente seed ol
vel competir em condigio de ntualdade com oe (R3]
cujos trabulhadores s¢ sentem melhor stendidoe e
relagio 1y suns necesudades ¢ Expettativas essencinin

Atitudes pré-ativas mudam cendrio
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Sogo. A qualictude die vids i seim s valseizsds corse i recmrs
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Ser aerdbico
¢ ser sauddvel.

Fii 6 Ov. Kerneth Cooper que pogrts-
To O 1o ertlicn o muarda, Ew coala
oM un de eyl BVS GO, N INCIo 4o Sud
uthzecdo, ussa peawa cesperava grardy
curaicade ¢ cocfusio, Em uma de suas
paesias pajos Estados Lides, cera vez
1ol ArunGads Como o conlrancists Gue
ifia Lalar soo0e 0% Merdbichs, O masitede:
cenminas, path di kereasio a0 plbico
prednnis 0@ cue enenda co asunk, ds-
2 QuF ARANCOs oram “um 1po de hachl-
m’..
Hops, 15 05 0opois 96 zud prmers
Vsla 20 Bragl apssar do 10dd propagans
da 3 respeln, anda se cbserys cerls
onlUSac o Meo koo CUANG A0 Sonli
caco dezsw Spoda Fvidace Faca. o

Enta A% charsas cuaicades fhkas
fcome a forga, veloddade, COLNAgIo,
Pexbdcads, wlc), GiSINGUMOs 2 Capach
$ack REdNIC COMO A que guaNds mEGH
relagdo com 2 manuleegha da salce om
geral e, partculanronts, da sabde cardo-
wiscular, 7800

O onghoio, combsents nated das
reagoes de Kemnagda dos ¢ -
WG 6 ANRIGR 1O INenor g IiGS Ak O
hfas, & Paspensfvel & Wds E mas sy
chvid aquoie qua passul Make capackdady
de cleta de Gosine 203 Bous leckkis.
Fysg cagacicads, denorinida de aordbe
za, & dicromie enva ¢4 ndvicuos B éea
U GAranE UM MK DU INNer resastén.
i a0 exeroioos o KO3 curagho.

N0 basis eslar com cf Csmazéat
Clados o carbusyedl. So nho & oferecia
ura gusrsdace subcknle de comburen's
fexiginio] & ciluds, @ copacdsds ca ma-
nengho & um celemmnads a5l tsicn
PO LMA longs B g0 Mo compremetica.
Cal & capacidade anrdhiza zor con'scida
amdm coma resisiinod sirdtica,

Cuarme mace i cagacidace aantbica,
myar § capacidade de malabokzar gorch-
a5 (Uma dos pECERIS lootes G oombs-
thenl). 1210 yrpics em Maos faokduta 90
maint e nlvels nommis O percental de
Gordury parprd & em rhvoty mais baxos
as gorduras no sanp.e. Cal porgua a5
pxeeeos  decdbicod 530 consiierados
Uy eONCHD conlra A aletosckrose e
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Satide na empresa é um bom negécic’::

Pelo Dr. Paulo Pegado, diretor ¢ fundador do Gentro Aerébico do Brasil.

"Mais da metade das quinhentas maiores

empresas do mundo estdo investindo pe-
de

am satde por mrcnn&dm da m';)hwl;- oa

forma fisica de seus finciondrios.” (Iso £,

06/8/56)

~ Por mais capaz e bem-intencionaco que sejac.
) de Lena empresa, o fato de ostar com cada
Anciondrio scMente UMa voz por ano, masmo que
‘es3a consulta dure Lma hora e o diagndstico seja
elo, et poder de persuas&o ndo serd sufi-
Gente para promover uma revisio de valores ca-
de resuliar na eletva adogdo de hbitos da vi-
180 quanio o diag-
prococc dus lmofes de risco paraa sadde.
num S Ario de
Gosﬁo  Emgresarial, esuve diante de dirigentes de
grandos empresis, & malona com senigo médico
.Mpn& Apesar de todo 0 investimento &m seus
i de éncia médice, en-
;‘ma dados alammmes entre aquelas pessoas,
 com kade média de 42 anos:
® 60% tinham antecedentes familiares e risco

 34% mantinham o haito do fumis
® 475 dlela rica em g
0,63 e poradores de diabeles
© 21% solriam de hipartensic
® §1% eram absolutamente sedentdnos
® £3% esl lidos 1 Sress
- mponante.
Todos estavarn e dia com 0 exame perédica
 da emprasa e snham conb to SO5(E 50U C5-

MUs Menos a d9 has sistemdti-
cas de educagda =anidra, abordando lemas co-
mo: porque o cuno dear de fumar, hiiene ali-
mentar, mexa-seal, ele.

A prafica de exerclios, por 5| sd. ji tranz consi-.

g0 a canvivéncia com habtos ce vida mais saudi-

vps, Mas a implantazia de programas oo exerc-

cios @ sadde no amaiente de vabalha, supervisio-

rados por pransslon;ns das éreas de cdut.sgsa ff-

sk:a. nuticio,

i, &
fieios muita mais slgndicalmos paraasat.

1ado de salda, 0 que provi que gndstico nio
suﬁdenlc. © que impana mesmo £ a interferén:
nos fatores de risco. E esta astava laftando.

 PROVAS INCONTESTAVEIS

A Medicina tem estado muite mals voltada para

' ‘& ientificacdo e watamento e doencas do que
- para a prevencio e a promogac de uma melhor

' fdade de vida, p

pal fator
s1ice da uma pessoa. Talvez por iso, as rés pnn-
cipais causas oe afastamento prematuro do traba-

de o pessozl da cmpfesa. 50 COMREracos aos do.
| de ia médica

com cxm penddlm Ea expenénaa dos pal~’=
o5l

e
No Canadd, vm estudo envolvendo 534 fun«
i nles de um [ros da exarcl-
dos de duas empresas de seguLos, publicado no

em 1531, uma rasp a
nlvel acandmico e glanuo |mpazloe leoemussm
além dos ik oS
daguele preg A iviad: arupo de par-

i ae progs caiu para 1,5%

io da 7 ncia ¢ Assis-

 linca Sedal, sojnm as
- & doengas ostecmioarticulares (da coluna e do
5 ) e as que 1&m coms
h1oles desancadeantes, maus hébilos de vida,
como a aimentagdo inadequada, o hadito de lu-
M, a |nalividade fisica e o stress rasullante da
ado Ismo dix vida mocer-

na,

Quanto custa para uma empresa a parda de
um peofissional no auge de sua capacidade produ-
tva, em termos ce perda oo conlalos, negdcios,
Experidncia e empo para o reculamants o fema-

aham com cifras dez vezes majores. Uma econo-
mia de cerca de 273 mil dolases lol gerada para
aquelas empresas.

0 absentefsno calu, emmédia, 22%. No grugo
do ala assiduidage ao programa, cheqou a calr
48%. C. al a 1,3 dias por por
ano, a 50 ddlves por dia, resullou em uma o=
romia do cerca de B2 mil ¢élaras em uina emnpresa
de 1 mil 350 empregados,

Outo astuca, conduzido em Leningrado, apre-
senlada no Congresso Internacional de Ciéncias

que, N grupo. de sodenliios, se manti--

nores gue og resultantes

‘maenlo ¢ funziondnos por molivo de

menle com 05 aleios da iminuicao

mo ¢ possivel custear ©550 Brogr sem

peedicio de recwsos, mesmo nas amy

que @ rolatvidade seja baxa.

Para 0s homans de decisio dento das empr

sas que. por dea‘onhecmemo dessas laks, -

nham a Iagdo de tais.

a nivel § que
I550 possa dar uma imagem de ‘mardomia”, ou
Agueles gue justilicam fata de recursos, aribuingo
aos respectos funcas de i3 médica cas-
dnagdo exclusiva & madicina curaliva e a exames

40 62 um suBstiulo? das Alividades Ffstcas. e 1876, conclua que 05 periddicos sem um cntdrio de avaliscdo destas
- Cuanis custa para o Pals a & ma- qua da didas quanlo o5 seus reals benetichos, sgr0
de 2 parao em UTls & prog!ama de conmaonmnenb lrslco diferercia-  um do do nivel da p j @
svigos de d vam-ze dos Arias, 1S 5oy beentelsmo, parm com s result
de soqlelas de dunmes. amoses o tratamenio o mante por infe € muitos culrss mais, que oalo-

peiquidtico gue tratam muito lardiamente dessas
problemas? Na3o lenho dividas de que custaria

° manor lempo de (eoupmv;ﬁo de oulras
doangas

paq. 3

ooodesdalé A dispasigac, no CENTRO AERGEICO
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Futurist
Directory

A Guide to Individuals

Who Write, Speak, or Consult
about the Future

Millennium Edition

Compiled and edited by the
World Future Society

1.400 membros consultores no ano 2000:

Alvin Toffler
Buckminster Fuller
Peter Drucker
Eduardo Debono
Gene Roddenberry
Herman Kahn
Isaac Asimov

John Naisbitt

Margareth Mead entre outros, 7 brasileiros:

Murillo de Aragao (DF)

José J. Lima (RS)

Claudia “Lala” Deheinzelin (SP)
Fredric M Litto (SP)

Alfredo Passos (SP)

Paulo Pegado (RJ)

Aluisio Pimenta (BH)
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ido, Paulo

enrique Cordeiro 12
cC 2, Apto. 1703

da Tijuca, Rio de Janeiro, 6023] 000

f F'hone: 55-21-9988 0345
iung Phone: 55-21-49] 0595

'55-021-25-34103

aul: ppegado@aol.com.br

ession: Consultant in cultural change, lead-
plng.. stress mgmt., corp. guality of

; Posion: C.E.O., advisor. Born: Rio

Pepadey Pauin

Pezgado & Assotiates

[ Rua Henglqoe Cordeito 1240

Bloca 2, Apto. 1703
wul- Berin da Tijuca Rio'de Janes, €0231 100
Nug Brazl

fast;  Day Phooe: $5-21:5988 (043
5.21-491' (1585

LTS5 Eveaing Plione: S

abs Fax: 55-021.2534103

UK, BMails ppegado @ ack S0 e

0og. ' .
0 Prefession: Consuluaet i caliural changs; |eaad-
B8% crsbip, strar, plog,, sUTESS KAGIRL, €. quality of

B0v |Ho pepms. Pasition: CEO, sdvisor. .llum;u(Rx?
Bsy o Jastelro, Brazil, Aug. 12, 1950 h’fm,'",'"‘
BORE  (nlversidude - Fedorl Fomincase. u.\..:;‘ e,
wrel 1975, bus slmin Amarketing, 1977 Exnploy-

268 » The Futurist Directory: Millennium Edition

ment: Founder, ADVISOR Pegado & AsSocCI-
ates; vice president, human  resources,
OPENSERV. Publications: Author, Self Suffi-
cient Fitness Method, Qualitymark, 1995; edit(?r,
Health Promotion is a Good Business, Minis-
terio da Saude, 1993; editor, Sports and Leisure
on the Work Place, Ministerio da Educacao,
1990. Professional Activities: Lecturer; seminar
facilitator and consultant for several private and
public organizations since 1981; vice president,
OPENSERVE, 1998-present; the data base of
ADVISER Pegado & Associados has over
126,000 registers on quality of life and stress
profile of the employees of the client organiza-
tions. Specialization: education on changes
based on future vision.

Peirce, Neal R.

‘The Citistates Group

0 G St., SW
gton, DC 20024
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Viver bem é o0 mais importante

Programa VCP de Promogdo da Satide
e Qualidade de Vida
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650 PESSOAS DE ALTO RISCO ENTRE 1992-1994
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" Hipertenséo arterial

« ORIENTACAO PARA
O AUTO-CONTROLE

Autor

Dr. Paulo Pegado v

Quando e como ;
tratar a hipertensdo sem medicamentos.
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Tratamento

e

Anote a cada semana o valor da pressio maxima sobre 2

linha correspondente ao valor da sua pressio arterial |

sua pressido sanguinea.

Rede Qual Vida®
Consultar: Dy. Paulo Pegado CRM-R) 22.090
@ Copyright by Pegado & Associados

(pressdao minima) e acompanhe a evolugio dos niveis da

A melhor estratégia de tratamento é melhorar a
QUALIDADE DE VIDA.

Elimine os "ganchos" que estdo "puxando” para cima sua
pressio arterial.

Coma menos alimentos que contém
sodio, como o sal. Se tiver dificuldades,
use sal dietético.

Prepare-se melhor para enfrentar os
desafios do dia-a-dia. Vocé estressara
menos.

Pratique exercicios de relaxamento.

Caminhe ininterruptamente pelo menos
40 minutos, 4 a 6 vezes por semana.

Reduza ao maximo as gorduras e frituras
na sua alimentagdo.

Afaste-se do cigarro e da fumaga dos
fumantes.

Controle seu peso. Lembre-se: as
pessoas longevas sdo magras.

Atengdo com o uso da cerveja e dos

i g el é:_a salgadinhos aperitivos.
4 D

Atengdo: Os medicamentos devem ser usados sempre que as mudangas
de habitos de vida ndo forem suficientes para reduzir ¢ manter baixos
os niveis da pressio arterial.

Por mais inconveniente que seja tomar remédio para tratar
hipertensio, seja pelo custo ou pelo risco de efeitos colaterais, ¢ muito
mais conveniente ¢ muito menos arriscado toma-los do que se expor a0
risco de sofrer um derrame, ter um infarto ou morrer subitamente em
consequéncia da falta de tratamento.

TRATE SUA HIPERTENSAO ARTERIAL.

§D sonv/oa



O coragdo estd sempre bombeando sangue para o
interior das artérias, gue sdo tubos musculares cuja fungio ¢
levar o sangue rico em oxigénio ¢ nutrientes para todo o
corpo. Quando o sangue circula por dentro desses tubos, ele
enfrenta uma resisténcia maior ou menor para seguir adiante,
que depende do nivel de contragdo desses pequenos vasos
sanguineos (arteriolas). Essa pressdo de resisténcia sobre o
sangue ¢ chamada de PRESSAO ARTERIAL.

Quando se mede, por exemplo, 12 por 8 de pressio
sanguinea, significa dizer que doze € a pressdo maxima com
que o coragdo esta bombeando o sangue na circulagio, ¢ oito é
a pressdo exercida sobre o sangue pela contragdo da parede
das pequenas artérias, chamada de pressio minima ou pressio
arterial.

Hipertensao Arterial

Como o nome ja define, a hipertensio arterial,
também denominada pressio alta, ¢ um distarbio circulatério
que ocorre quando as paredes das pequenas artérias do nosso
corpo estdo mais contraidas do que relaxadas.

Fazemos o diagnostico de hipertensio arterial Ggiuando
a pressao minima se mantém acima de 8,5 (centimetros de
mercirio).

Em cada 100 adultos, 20 sao
portadores de HIPERTENSAO.

Riscos & Complicacdes

Quanto mais ¢levada estiver a pressdo minima, maior
¢ o esforgo que o coragio tem que fazer para bombear o
sangue e manter a circulagio estivel. A falta de tratamento e
consequente manutengdo da pressdo alta proporciona os
seguintes prejuizos ao organismo:

1- 0 coragdo fica sobrecarregado porque tem que
bombear o sangue com maior pressio para vencer a resisténcia
decorrente da maior contragdo das pequenas artérias, A
tendéncia ¢ de ocorrer insuficiéncia cardiaca.

2 - Como o coragdo passa a bombear o sangue com
maior pressdo, as artérias de diversos 6rgaos, como as do
cérebro e dos olhos, sofrem maior risco de se romper, ou seja,
aumenta o risco de ocorrer um derrame.

3- Como as gorduras circulam através dos vasos
sanguineos, quando a pressdo arterial estd elevada, aumenta o
risco da gordura aderir 4 parede das artérias e obstrui-las
progressivamente. Este processo denomina-se
ATEROSCLEROSE. A consequéncia ¢ o envelhecimento
precace, o aumento do risco de ocorrer obstrugdo das artérias
corondrias ¢ o INFARTO.

4- Os RINS sofrem muito quando a pressao
sanguinea esta alta. Como a doenga renal eleva ainda mais a
pressdo arterial, cria-se um circulo vicioso e aumenta o risco
de ocorrer insuficiéncia renal.

Sintomas de Hipertensao

De um modo geral, a hipertensio niio provoca
qualguer sintoma. Os sintomas s6 ocorrem quando as
complicagdes acima descritas comegam a se manifestar,

O que causa a Hipertensio?

Como todos os problemas de saide, a Hipertensio
tem origem multifatorial. Quanto maior for ¢ nimero de
fatores de risco a que o individuo estiver exposto, maior o seu
risco de tornar-se hipertenso. Avalie seu risco marcando com
um X os fatores que estdo presentes na sua vida.

[CJ Histérico familiar: ter parentes préximos hipertensos
significa que vocé pode sofrer de pressio alta. Este é o
principal fator de risco.

[J Idade: a hipertensdo € mais comum apds os 35 anos, pois
as artérias, com o tempo, tendem a perder elasticidade.

[0 Raga: a hipertensdo arterial ¢ mais frequente nas pessoas
da raga negra.

[ Sensibilidade ao sddio: para quem ¢é sensivel, o consumo
de SAL ¢ outros alimentos que contém sddio ¢ um fator de
risco muito importante. O sédio provoca retengio de dgua no
sangue e contragdo das pequenas artérias.

] Estresse emocional: a ansiedade ¢ as preocupagdes
decorrentes do enfrentamento das mudangas ¢ desafios do dia-
a-dia elevam o nivel de adrenalina no sangue. Em
consequencia, as pequenas artérias se contraem ¢ a pressdo
arterial aumenta.

[ Vida sedentaria: pessoas que nio praticam exercicios
regularmente utilizam pouco os misculos como bombas
acessorias para facilitar a circulagdo, transpiram menos
sodio, ndo "queimam" a quimica do estresse, tém maior
tendéncia a engordar ¢ aumentar a pressdo sanguinea.

O Dieta rica em gorduras: as gorduras que sio absorvidas
da alimentagdo aumentam o nivel de resisténcia da
circulagdo ¢ elevam a pressdo sanguinea ndo apenas quando
o nivel de colesterol e triglicerideos estido elevados.

[J Fumo: toda vez que se fuma, a pressido sanguinea
aumenta. A nicotina ocasiona o estreitamento dos pequenos
vasos sanguineos, causando aumento da pressido arterial.

[J  Excesse de Peso: o excesso de gordura sob a pele
dificulta a circulagao, provocando aumento da pressio
sanguinea.

1 Alcool: a ingestdo regular e excessiva de bebidas
alcéolicas, principalmente a cerveja, aumenta o volume de
liquido gue o coragiio tem que bombear.

[J  Pilulas anticoncepcionais: as mulheres que usam pilulas
sdo mais propensas a desenvolver hipertensio.

[J  Drogas: alguns medicamentos, como os
descongestionantes nasais a base de vasoconstritores ¢ os
anti-inflamatérios a base de cortizona e derivados. elevam a
pressae sanguinea.

Pressao Arterial Ideal

Embora 12 x 8 cmHg (equivale a 120 x 80 mmHg)
seja considerado o nivel NORMAL de pressdo sanguinea,
porque ¢ o mais frequente, o nivel IDEAL ¢é o mais baixo
quc uma pessoa conseguir manter sentindo-se bem. Ou seja,
9 x 6 € melhor que 10 x 7, que € melhor que 12 x 8.

o
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A ColunafiEspogte e Sa de, 10 medico Paulo X
Pegado, comega a sair a partir de hoje, to-
das as ségundas feiras. Pegado é card1ologls-
ta do Hospital dos Serv1dores do Estado,
do Hosp1tal Salgado Filho, ¢ POs- graduado
pela Umver51dade Federal do RlO de Janeiro.
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Exercicio fisico comb

estresse e garante a saude

Mirecia Régis

fisica & 0 meio mais eficaz de
alld, poi ibate o
» um do homem moder
Jss0 € © que mostra 0 b
ymulados em 19 anos pelo o
Paulo Pegado o Centro Aerébico do Bras
instituigdo particular de pes em medici-
e presta consultoria & em-
¢ saude,
ramas de saide cria-
for aplicada no Ban-
mostrou resuliados
ates. Durante seis me

¢ todas as categorias do
n submetidos a & des fisicas
coordenadas por Peg
ite por cente do grupe era formado por
Pess0as se
do em torne dos 40 anes
{48%) atnbuiv o estresse
sionil

Apos o programa ¢

¢éodos fatores éer
5 (COMo as o
fensao en
o principai probles
afetando 30% das pessoas
para inc % apas o programa. O mes-
Mo dcon io de tngi-
cerideos (gord
1es dos exercic
depois, s

U perigosa e s
L nsde artenal caiu de
$95.°0 tabagismo, de 31% para
PIOErAMA MOLVOU @S PEssods ¢,
| passados seis meses, apenias 9% delas ainda
3 inham sedentarias. O restante i
rou 4s dades fisicas ao seu dia-z-dia,
mesnio fora do banco

/ mental seguindo as recome

de combate a0 cslresse, 05
Banco do Brasil teriam
fator deterador do problem
prorio emprego, O gue s
ente. Como os b
atribui © estresse ac

pess
lho ¢ assume uma posigio de impole
frente ao problema, sem buscar outros meios
de melhorar a saide fisica ¢ mental. Por
preguiga ou falta de tempe de incluirem a
itica de exercicios 20 colidiano, essas pes-
artando o melhor recurso

bam dese
que exisie para com
rar 0 Organismo.

ter o estresse & meiho-

O sedentario é hipertenso, estréSsado e fumante

Consultorio

o 2
3 e
: 1 57%
“
9
l:l sedentarios 3 38% 8% A1%
- ativos
16%
11%
2%
‘ : [~ 10
Hipertensdo Diabete Excesso de Fumo Estresse
arterial et em geral profissional 2300

Fante: Contre Aardpice #a Brasil - & mi axames

A sadde antes e depois dos exercicios

Angela Dugue

|
| 1° exame

- 2° exame

srtorlal  Triglicerideos enslio

| Mowimte

Forte Cantro Aprabico do Brasi — 500 #xaES

Bancérios reagem a

pressao do trabalho

0 levantamento de satde [sito pelo
Centro Aerobico do Brasil entre cinco
mil funcondrios do Barca Nacional mos-
come os [atores causadores de estres-
iam de acorde com o nive! profi

metade dos funciondrios

[51%) associon 0 estesse ao trabalho,

mais com isso do que

de nivel basice as, escriturari
tinucs ¢ recepcionistas): cerca de 77
contra 46%.

Em compensagio, ganhes financeiros
nio afetavam em nada a sadde dos execu-
(ivos antes do plano Collor {os questiond-
rios di pesquisa foram preenchidos ate
fovereiro), mas estres 22%

m cerca de 22%
do pessoal de nivel téenico {setores de
contabilidade. computagio. service so-
clal) ¢ basico
Viate ¢ nove por cento dos executi-
vos sc queixaram de estresse pela falta
de lempo pard cumprif as obrigagdes.
No entanto, queixa idéntica fol encon-
trada em apenas 4% dos funciondno
i Tl il

Mau halito

O presidente Fernan-
do Collor de Mello toma
regularmente pilulas japo-
nesas de alcagus (um tipo
de erva) para melhorar o
halito. Existem outros re- (O
médios eficazes para o
mesmo fim? O que causa 0 mau halito?

O mau halito. cientificamente denomina-
do halitose, pode ser causado por vérios
dos com o ubo digesti-
/0. Acomete pessoas de todas as idades e

1. Em geral, € um dos sintomas
de algumas doengas, mas pode se manifestar
tambem como sintoma unico. Por isso, ndo
adiania usar pastilhas, spriy
para bochechos ou pilulas cor
dente Collor, sem que se descubra a doenga
que estd por tras do problema.

O mau cheiro na boca provocado por
infamacdes decorre da putrefagac de bacte-
rias. Faringiles, amigdalites ¢ estomatites (in-
flamagio da mucosa da boca, ausando o
aparecimento de aftas) podem dar mau hali-
to com freqd . Gastrites ¢ ulceras tam-
hem. Alids, embora as pessoas ndo liguem
muito para o fato, o mau halito &s vezes €0
{inico sintoma desses dois problemas.

N

Ultimamente, tém aparecido nos consul-
(érios particulares muitos casos de mau hali-
o por causa de verminoses — gue estdo

aran

classes media e alta. A incidéncia tem sido
grande mesmo ¢ talvez possa ser creditada d
onda da comida natural, Com esse habito, as
pessoas acabam ingerindo legumes ¢ verdu-
ras mal higienizados ¢ s¢ expoem 20s vermes.

atingindo grande ntmero de pessoas das.

As pessoas de classes mais altas custam &
acreditar que sofrem de um mau halito anti-
g0 ¢ incdmodo por verminose — fato facil-
mente comprovado com um bom exame de
fezes. Quando se tomam os vermifugos, as
pastilhas e sprays de menta e horteld sio
dispensados ¢ ¢ médico ainda ganha um bom
amigo. Afinal, o mau halito € muito income-
do e constrangedor para seu portador.
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Satide

E STE foi o tema da palestra que dirigi

20s empresdrios que participaram do |
Semindrio de Gestao ginpr&sariél' romovi-
do pelo Cesde, ha 15 dias, Estava diante de
representantes de grandés empresas, que
dispoem de servico médico proprio e que,
sem custos adicionais significativos, tenam
condigdes de absorver tranqiilamente a pro-
posta, que lhes foi apresentada.

- Pela primeira vez no Brasil, pelo menos
que se tenha conhecimento, este assunto foi
incluido no programa de um seminrio que
tem como objetivo maior reciclar e atualizar

aqueles que detém o poder de decisdo na
empresa. Estou certo de que foi plantada
uma semente em terreno fértil, pois afinal
existem cada vez mais evidéncias de que a
medicina preventiva ¢ muito mais eficaz ¢
econdmica que a medicina curativa.
. Por mais capaz ou bem intencionado que
seja 0 meédico de uma empresa, o fato de
~ estar com cada funciondrio somente uma vez
a cada ano, mesmo que esta consulta dure
uma hora, mesmo que seu diagnéstico seja
correto, seu poder de persuasao nao € sufi-
- ciente para promover uma revisao de valores
apaz de resultar em adogdo de habitos de
viﬁ mais saudaveis. Tao importante quanto
o diagndstico e a interferéncia precoce nos
fatores de risco para a saude. -
- Apesar de todo investimento nos respec-

_ tivos programas de assisténcia médica, en-
* contramos entre os dirigentes daquelas em-
presas participantes do semindrio, com idade

| média de 42 anos, 60% com antecedentes

| familiares de risco coronariano: 34% de
| fumantes; 47% mantendo dieta rica em gor-
. duras; 0,6% de diabéticos; 21% sofrendo de
hipertensao; 61% absolutamente sedentdrios
e 65% submetidos a stress emocional impor-
tante: Todos wavam-er?ngna oomn,l;) exame
. periédico da empresa ¢ tinham conhecimen-
& mre seu estgo de satide. Estd provado
I que o diagndstico apenas nao € o suficiente,
b importante ¢ a educagao permanente e

- esta tem faltado. S )

‘A Medicina tem estado muito mais volta-
da para a identificacio e tratamento de
doengas do que para a questo da prevengao.
A prova disto € gue as trés principais causas

de afastamento prematuro do trabalho, se-

gundo o Ministério da Previdéncia e Assis-
téncia Social, sdo as doengas cardiovascula-
res, osteomioarticulares ¢ as neuroses, que
tém como fatores desencadeantes maus habi-
t0s de vida, como a alimentagdo inadequada,
o habito de fumar, a inatividade fisica ¢ a
competitividade e o consumismo da vida
modrc’ma. :

na

empresa

Quanto deve custar para o pafs a instala-

Gdoea manutengao de hospitais m;a mtc:l:

mento em UTIs e servigos de reab .
i s, portadores de seqiielas de derra-

- mes, artroses e tratamentos psiquidtricos?

Quanto custa para a empresa a perda de um
profissional em ﬁleno auge de sua capacida-
de produtiva? Nao tenho dividas de que
custaria muito menos a promogao de campa-
nhas sistematicas de educagdo sanitdria,

‘abordando temas como: ‘por que e como
~deixar de fumar. higiene alimentar, mexa-se.

A prética de exercicios por si $6 jé traz

-consigo o convivio com hébitos mais sauda-

~ veis de vida, mas a implantagio de progra-

- mas de exercicios no ambiente do trabalho,
ucagdo

de fisica, medicina do exerci-

cio e nutrigo, resultam em beneficios muito

mais significativos para a satide do pessoal da

“empresa, quando compa aos de um

com exames periédicos. A experiéncia dos
paises mais desenvolvidos fundamenta esta
afirmativa. 2N

Em levantamento sobre os beneficios

“resultantes da implantagio de um Programa
Piloto de Condicionamento Fisico que con-
‘duzimos no Banco do Brasil, com a partici-

ggﬁo,de'l& bancdrios de faixa etdria entre
¢ 45 anos, em 1982, conseguiu-se, em seis
meses, reduzir a 1/4 0 ndmero de portadores
de excesso de colesterol no sangue; de 17% a

'5%.0 nimero de hipertensos; de 25% a 3% o
‘numero de portadores de excesso de triglice-

rideos no sangue; de 30% a 6% o nimero de
as que se apresentavam estressadas: de

31% a 12% o nimero de fumantes ¢ de 80%

a 18% o nimero de Pessoas com percentual

“de gordura corporal acima do normal. A

adesdo do programa foi de 79%. ]
" Mas as coisas estao mudando. Felizmente

: ‘0 governo federal, através de esforcos do

Ministério da Educagao, que tem 4 frente da

- SEED o Dr. Bruno da Silveira, em convénio
‘com o Ministério da Sadde, vem desenvol-

vendo um Programa Nacional de Saide

através do Esporte, que tem ibilidades
- de conquistar a adesao do Ministério do
- Trabalho. No Rio de Janeiro, o governo
_municipal, através da Secretiria Municipal
de Esportes e Lazer, que tem a frente um
colega médico, Dr. Marcio Guimaraes, tam-

bém tem estado

sensivel & questao da promo-

a0 do homem e de sua saude através da

prdtica de atividade fisica e -esportes.

Enderego para correspondéncia: Centro Aerdbico

“do Brasil. Medicina do Exerctcio, Rua Marting

Ferreira 40 — Botafogo Tel: 2467796,
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Cortesia Paulo Pegado

Wrror seany tarres | Quem rez AconTrCER

Kenneth Cooper, médico norte-americano, personalidade internacional das
ciéncias do esporte, tornou-se um dos icones das atividades fisicas no
Brasil. Esta influéncia teve inicio em 1968 através de contatos académicos

com cspecialistas brasileiros, entre os quais Cliudio Coutinhg (ver nota
nesta segio). Posteriormente, esta agiio tornou-se sécio-cultural pela adesio
em larga escala no pais ao método Cooper de treinamento fisico (ver foto
com marco de percurso de corrida nas ruas de Brasilia, nos anos de 1970).
Cooper tem participado desde entdo de promogio de atividades fisicas para
a saude no Brasil, destacando-se sua associagio com a ACM na década de
1970 € com a Igreja Batista Brasileira, nos anos de 1980. A foto ¢ de 1981
(com Paulo Pegado, i direita, um de seus associados brasileiros desde 1972),
quando Cooper pessoalmente liderou uma corrida de rua no R] com mais
de 20 mil participantes, fato notivel para a época
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para autogestao
do'estresse’e
da'saude:

DEEENSORIARI

DO ESTADO DO

Dirigidos aos pa&icipantes do programa

Viver Melhor que submeteram-se ao
Check-up QUALVIDA, os seminérios

VIVER MELHOR tém por objetivo promover
a educagao para autogestao da satde e
orientar preventivamente os profISSIonals

com risco de adoecer ou que ja sejam
portadores de problemas de satde.

Nos seminarios VIVER MELHOR os
participantes aprendem...

* Como lidar com o estresse

+ Como alimentar-se melhor

* Como tornar-se autosuficiente
na prética de exercicios fisicos

Como controlar melhor problemas
de saGide como:

* Hipertensao arterial * sobrepeso
* diabetes » dlsllpldemlas * doenca
cororaniana * cancer,

PARTICIPE DOS SEMINARIOS!
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Mmlsterlo Publico do Estado do Rio de Janeiro
y Procuradorla Geral de Justica.

Paulo Pegado
Diretor do Niicleo de Saude

Av. Marechal Camara, 370 / 4° Andar - Centro - Rio de Janeiro - RJ - CEP: 20020-080
Tel.:(21) 2550-9096- Fax: (21) 2550-9097 Cel.:(21) 9988-0345
e mail.: ppegado@mp.rj.gov.br
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Estd enfrentando desafios
stressantes e acredita que
vale a pena buscar ofientacao?

Ha 40 anos prestamos
CONst a para

des nento da
QUALIDADE PESSOAL,
prevencao e resciucao
de problemas.

GESTAQ DO,ESTRESSE €&
WA . . o A

i ‘
o - -m et SN
3 o= 8

Para mals informac¢oes, envie
SEeUs CoNtatos com a mensagem
CONSULTORIA PESSOAL para:
contato@escolaparavida.com.or

Aguarde nosso contato.

‘.)E

SCOLA
PARA
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