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Centro Médico -  Especialização e qualificação
para o profissional em exercício. 
“ Não há orquestra sem maestro”. 
pág 5 a 8 Equipe Médica e Gestora do Centro Médico do Hospital Militar 

da esquerda para direita para esquerda: 
Major Pedro, Coronel Corrrea, Tenente Coronel 

Roberto, Major Tieppo
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Todos nós temos a ciência de que precisamos aprimorar 
nossos hábitos em alguns aspectos, para esta máquina 

denominada corpo humano perpetue uma vida que seja 
plausível. Ficamos preocupados exatamente quando a 
máquina começa a delegar pontos incertos. Buscamos sempre 
alternativas. Assim como o profissional da área da saúde que 
está sempre se atualizando com especializações de novas 
técnicas, procedimentos e pesquisas para poder nos atender 
melhor e de uma maneira mais concreta, precisamos também 
fazer nossa parte; melhorar nossa maneira de enxergar a 
vida e a valorizar mais. Vamos nos aprimorar e nos policiar 
sobre nossos velhos hábitos e atualizá-los assim como nosso 
profissional da área da saúde com os avanços tecnológicos.
	 Nesta edição abordaremos o trabalho desenvolvido por 
nossos anjos da guarda: médicos, enfermeiros, técnicos de 
enfermagem, dentistas etc. Podemos chamá-los desta forma 
porque seu trabalho requer muita dedicação, tempo e amor ao 
que faz principalmente ao próximo. 

Boa leitura!
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   Durante o tempo em que venho me comunicando através dessa 
ferramenta, tenho proposto reflexões a respeito do ser humano.
   Da relação que temos com a natureza, com os animais e com as 
pessoas que dividem direta ou indiretamente essa existência.
   O ser humano parte de um processo embrionário e se desperta 
para vida, iniciada a partir de sua vivência intrauterina. É maravi-
lhosa e de muita responsabilidade. A maternidade é recheada de 
conteúdos inconscientes que poderão vir à tona ou não.
   Nossas ações e reações são construídas a partir das nossas 
vivências e modelos que vemos no decorrer de nossas vidas.
   O ser humano tem uma capacidade enorme de se adaptar a 
condições adversas, e por uma questão cultural é treinado a per-
ceber mais rapidamente os aspectos negativos da vida desfa-
vorecendo seus aspectos positivos.
   A vida de cada um de nós está em nossas próprias mãos e a 
forma como a enfrentamos faz toda a diferença, quando nos refe-
rimos a qualidade de vida.
  Existe uma infinidade de conceitos para a qualidade de vida 
e neles estão contidas as expectativas individuais e realizações.
   Pesquisas englobam nesse conceito, estado físico, psicológico, 
bem-estar, interações sociais, questões financeiras, estado espiri-
tual ou religioso. Há uma busca constante da felicidade e embora 
a qualidade de vida não seja uma medida para o alcance, ela 
está intrinsecamente relacionada a essa condição na vida das          
pessoas. É possível observar que o ser humano é uma fonte ines-
gotável de busca pela “felicidade material”, mesmo que não haja 
tempo para usufruir, é preciso ter cada vez mais e melhor do que 
o “vizinho”. É dada prioridade à cultura do “ter” ao invés da cultura 
do “ser”.
   Cada um busca por sua verdade interior, alguns descobrem o 
que realmente importa de forma tardia, quando não há mais como 
voltar e fazer tudo diferente (ouço muito isso, “se pudesse voltar 
atrás faria tudo diferente”) e eu costumo dizer, “você fez o melhor 
que pode, naquele momento”.
   Não há receita pronta para se encontrar a qualidade de vida, 
tudo dependerá de como a pessoa “encara” o mundo, da forma 
como se relaciona com as pessoas, quais e quem são as suas 
prioridades? O que busca para si? Como realizar? Que movimen-
to faz para mudar o que é necessário? Sua alimentação como 
anda? Como está sua vida espiritual?(ou você é daqueles que só 
recorre quando precisa?). E por fim é preciso que haja um equilí-
brio entre o intelecto, o físico, o psíquico e o espiritual.
   O que de fato vale a pena? Quem vale a pena? O que se busca 
como qualidade vida? O que tem feito para melhorar sua quali-
dade de vida? Nessa mesma qualidade de reflexão permita-se o 
silêncio e passe a respeitar sua vontade.

Muita luz em seus caminhos.

Valdira Ferreira de Lima - Cap PM / Psicóloga  e Especialista em Intervenções Breves para Dependências pela UNIFESP 
e Gestão de Segurança Pública pela PUC.
FALE COM A DOUTORA: valdiralima@yahoo.com.br                  redacao@revistapropm.org.br 

Qualidade de vida...

----- Mensagem encaminhada -----
Assunto: matéria da revista Pró-PM
De: SOLANGE

Bom dia!!!!! 
Meu nome é Solange,e li sua matéria na revista 
Pró PM,”Buda e individualismo”.Achei sua legal e 
interessante,até porque sou budista.
A revista foi meu marido q trouxe,da CIA,q ao ver a matéria 
gostou muito!!!!!
Não  sei se a sra.é budista ou uma boa simpatizante e 
entendedora deste assunto,mas quero mais uma vez 
parabeniza-la!
As pessoas deveriam ler mais e pensar mais no 
próximo,quem sabe este mundo não seria tão violento e 
desumano!
Parabens mas uma vez,e continue a publicar matérias tão 
importantes quanto essa.
Um grande abraço.

----- Mensagem encaminhada -----
Assunto: Enc: Olá Dra...bom dia!
De: Carlos Alberto 

Olá, Dra tudo bem?
Sou leitor da revista PRÓ-PM e estou escrevendo para 
parabenizá-la pelo artigo escrito
que fala de ter um animal  de estimação. Como a força 
divina nos dar um norte, não?
Tenho dois cachorros: um pastor alemão que se chama 
Isadora e um fox-lata que se chama Raquel...rsrsrs
Assim como cita no seu texto, não vejo a hora de chegar 
em casa para estar com esses seres de Deus que enchem
a minha vida de alegria e aprendizado.
Grande abraço, sucesso e prosperidade na sua vida.
Carlos Brasil

Hospital da Polícia Militar
Fundado há mais de 120 anos, o Centro Médico da Polícia Militar 
dispõe de profissionais dedicados e estrutura adequada para 
garantir a saúde do profissional

Promover, proteger e re-
cuperar a saúde do Po-
licial Militar com servi-

ços de qualidade. Essa é a 
missão do Centro Médico da 
Polícia Militar, que está des-
crita em quadros pendurados 
em alguns locais internos do 

hospital. Muitos pacientes, 
acompanhantes e visitantes 
podem nunca ter visto um 
deles, mas ao conversar com 
um dos profissionais da área 
médica, fica clara a preocu-
pação em oferecer o que há 
de melhor ao policial.

	 O Hospital da Polícia 
Militar foi fundado em 21 
de setembro de 1892 e seu 
Centro Médico foi instalado 
provisoriamente em uma 
casa na Rua General Flo-
res, no bairro do Bom Reti-
ro. Em 30 de abril de 1916, o 

Vista do Hospital da Polícia Militar - Barro Branco
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governo inaugurou a primei-
ra sede do hospital, na Ave-
nida Tiradentes, e 48 anos 
depois, em 1964, começou 
a construção do então edifí-
cio que abriga o HPM.
	 Hoje, o hospital está 
instalado em uma área de 
mais de 1,2 milhão de me-
tros quadrados e dez uni-
dades militares, como a 
Academia do Barro Branco, 
o Canil da Polícia Militar e 
o Presídio Romão Gomes. 
Próximos ao HPM estão: 
o Centro de Assistência 
ao Idoso, uma clínica para 
atendimento psiquiátrico e o 

Centro de Reabilitação.
	 A estrutura médica 
oferece cerca de 30 espe-
cializações ambulatoriais, 
como ginecologia, cardiolo-
gia, dermatologia, oftalmo-
logia, entre outros. Conta 
com 700 funcionários, entre 
eles, 120 médicos no hospi-
tal e mais 70 em Unidades 
Integradas de Saúde em 
Batalhões. O total de médi-
cos no Quadro de Oficiais é 
246 e o número será com-
plementado após o término 
de um concurso que está 
em andamento.
	 O Centro Médico re-

aliza 600 mil atendimentos 
anuais, em média. Cada um 
deles, que pode ser con-
sulta, cirurgia, internação, 
exame de imagem e labo-
ratorial, gera cerca de três 
procedimentos multidisci-
plinares, como sessões de 
fisioterapia, reabilitação etc. 
Em 2012, somente o Centro 
de Reabilitação realizou 50 
mil procedimentos oriundos 
de atendimentos.
	 A qualidade do co-
nhecimento da equipe mé-
dica é um dos destaques do 
Centro Médico, que conta 
com profissionais formados 

nas melhores instituições de 
ensino do Brasil. Muitos são 
docentes em universidades 
como a USP (Universidade 
de São Paulo), e todos têm, 
ao menos, dois anos de es-
pecialização. É o caso do 
chefe do Pronto Socorro do 
HPM, o Cap Almerindo, que 
também é Professor do Ser-
viço de Trauma da Faculda-
de de Medicina da USP.
	 Para manter o nível 
elevado e atualizado dos 
profissionais, o comando 
do Centro Médico apoia a 
participação em eventos, 
congressos e cursos de re-

ciclagem nacionais e inter-
nacionais.
	 Nessas oportunida-
des, além de conhecimen-
to, os colaboradores têm 
acesso ao que há de mais 
moderno em equipamen-
tos e tecnologias adapta-
das à área médica, adqui-
rindo capacidade técnica 
para orientar ajustes tec-
nológicos e reciclagem de 
equipamentos.
	 E falando em tecno-
logia, o Centro Médico já 
realiza inspeções de saú-
de via teleconferência e 
estuda um projeto para a 

resolução a distância de ca-
sos complexos, com a parti-
cipação de especialistas via 
videoconferência. Esse mé-
todo elimina o desconforto 
de deslocamentos, otimiza 
o tempo tanto do pacien-
te quanto dos profissionais 
envolvidos, além de reduzir 
custos.
	 Você se lembra da 
missão do Centro Médico  
que falamos logo no início? 
Nos Estados Unidos, os 
hospitais militares são refe-
rências e o HPM, por bus-
car constantemente a qua-
lidade do serviço prestado, 
vem trilhando esse mesmo 
caminho.
	 “O Centro Médico é 
referência dentro das ferra-
mentas que dispõe. Ainda 
temos muito que melhorar 
como agregar mais e melho-
res profissionais, garantir o 
bom ambiente de trabalho e 
o plano de carreira, além de 
ampliar as possibilidades de 
aperfeiçoamento profissio-
nal”, diz o Ten Cel Med PM 
Roberto Rodrigues Junior.
	 Hoje, a Polícia Militar 
tem uma taxa menor de per-
da de dias de trabalho, se 
comparada com as demais 
Secretarias de Estado. “O 
médico militar é dedicado, 
comprometido com o pa-
ciente porque entende que 
está atendendo a um cole-
ga de trabalho”, ressalta o 
Tenente Coronel Roberto.

Não há orquestra sem 
maestro!!!

	 A implantação do 
Serviço de Perícias Médi-
cas através de Telemedicina 
(Telejunta) na Polícia Militar 

Não há orquestra sem maestro
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logia entre outros, formando 
um corpo médico capaz de 
atender a casos de qualquer 
natureza e complexidade. 

do Estado de São Paulo re-
cebeu, em 2011, o Prêmio 
Mario Covas na categoria 
Inovação em Gestão Públi-
ca. O título impulsionou a 
reformulação da gestão pú-
blica do HPM, que hoje tem 
em andamento o Projeto de 
Gestão Hospitalar visando 
igualar sua estrutura ao que 
existe de mais moderno na 
área médica. “A visão do fu-
turo e o desenvolvimento de 
programas de aperfeiçoa-
mento ganham corpo a partir 
de ações administrativas de 
alto nível, que garantem a 
satisfação da equipe e refle-
tem diretamente na qualida-
de do atendimento ao públi-
co”, afirma o Ten Cel Rober-
to. Modernas ferramentas 
de gestão e reformulações 
estruturais são necessárias 
para gerenciar melhor todos 
os procedimentos, tornando 
o processo sustentável em 
um longo prazo. “Uma boa 
gestão somada à habilidade 
técnica é a chave do suces-
so”, conclui ele.

José dos Santos chegou 
ao PA (Pronto Atendimen-
to) do Hospital Militar em 

uma segunda-feira à tarde. 
Algumas pessoas à sua fren-
te aguardavam a triagem, 
um procedimento padrão 
adotado pelo hospital para 
levantar os dados clínicos de 
cada paciente. Pálido, ago-
niado pela dor e com os bra-
ços cruzados sobre o peito, 
sentou-se próximo à recep-
ção para aguardar a sua vez. 
Identificando-o visualmente 
como um caso de emergên-
cia, em poucos segundos 
um dos enfermeiros o cha-
mou para a triagem, passan-
do-o na frente dos demais. A 
eficiência deste profissional 
salvou a vida de José. 
	 Este é um caso fic-
tício, mas pode acontecer 
com qualquer pessoa que 
precise do PA do Hospital 
Militar. Isso porque a equipe 
médica é capacitada para 
identificar, mesmo que vi-
sualmente, se os casos são 
de emergência ou de urgên-
cia. “Ao chegar, o pacien-
te passa primeiro por uma 
triagem, onde são aferidas 
a pressão arterial, a tempe-
ratura, o pulso e feitos ques-
tionamentos básicos, como 
o que ele está sentindo, por 
exemplo. Com esses dados 
em mãos, podemos acionar 

qualquer tipo de especialis-
ta caso haja a necessidade”, 
afirma o 1º Sargento Adair 
Xisto, integrante da equipe 
de enfermagem.  
	 Em 2012, o PA (Pron-
to Atendimento) do Hospital 
Militar realizou quase 45 mil 
atendimentos, uma média 
de 120 por dia. Problemas 
de ortopedia, como quedas 
e traumas, e diabetes des-
compassadas foram dois 
dos casos mais recorrentes 
atendidos pela equipe médi-
ca, que é composta por 10 
profissionais, divididos en-
tre médicos, enfermeiros e 
auxiliares.  
	 Os casos de emer-
gência têm prioridade. “Pa-
cientes trazidos pelo Resga-
te e pelo SAMU ou selecio-
nados pela equipe de tria-
gem recebem atendimento 
imediato. Os demais casos, 
que classificamos como ur-
gentes, são atendidos na 
sequência”, completa o 1º 
Sgt Xisto. 
	 Além de equipe capa-
citada e especializada, o PA  
conta com equipamentos no-
vos e de alta tecnologia, que 
garantem a manutenção da 
saúde do paciente. A equipe 
de clínico-gerais é comple-
mentada por especialistas 
em ortopedia, pediatria, car-
diologia, ginecologia, neuro-

Pronto Atendimento
Qualidade no atendimento é o foco
da equipe médica do PA 
do Hospital Militar

Qualidade vista
EM NÚMEROS

44.905 atendimentos 
realizados em 2012

11 leitos e
2 isolamentos na UTI

60 leitos 
(30 em ortopedia e 

30 em clínica médica)

1 Centro Cirúrgico 
altamente capacitado

Equipe do Pronto Socorro do Hospital Militar
da esquerda para a direita: Soldado Valdirene, Sargento 
Xisto, Soldado Mantovani, Sargento Magda e Soldado Paz

Equipe Médica e Gestora do Centro Médico 
da esquerda para direita: 
Major Pedro, Tenente Coronel Corrrea, Tenente Coronel 
Roberto, Major Tieppo

20 Sargento Ivonete

Você sabe o que é Medicina Preventiva?
	 A Medicina não para de evoluir. No passado, as 
doenças infecciosas eram a causa da morte de milhares 
de pessoas. O avanço da tecnologia e as descobertas da 
ciência modernizaram a Medicina e as doenças crônicas 
despontaram como as vilãs da saúde humana. E agora, a 
grande tendência é a Medicina Preventiva.
	 A Pró-PM está comprometida com a Medicina 
Preventiva desde quando o assunto foi apontado pela 
OMS (Organização Mundial de Saúde) como de grande 
importância.
	 Investir na prevenção de doenças crônicas é uma 
das atuais atividades dos profissionais do Centro Médi-
co da Polícia Militar. Logo no primeiro atendimento, eles 
identificam e orientam o paciente quanto às mudanças 
que precisam ser feitas no dia a dia, para que se ga-
nhe qualidade de vida e longevidade. “Mantendo hábitos 
saudáveis, é possível ter um ganho de vida de até 10 
anos”, diz o Ten Cel Roberto.

As principais dicas para a prevenção de doenças são:
Evitar a bebida alcoólica
Evitar o cigarro
Controlar a pressão arterial
Manter uma alimentação saudável
Praticar atividade física regularmente.
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Segundo os artigos 2º e 3º 
do Código de Ética Odon-
tológica (Resolução nº 118, 

de 11 de maio de 2012), que 
regula os direitos e deveres do 
cirurgião-dentista, a odontologia 
é uma profissão que se exerce 
em benefício da saúde do ser 
humano, sem discriminação 
de qualquer forma ou pretexto. 
O objetivo de toda a atenção 
odontológica é a saúde do ser 
humano e cabe aos profissio-
nais da odontologia e integran-
tes de sua equipe, dirigir ações 
que visem satisfazer as neces-
sidades da saúde.
	 Esses preceitos são evi-
dentes ao policial militar quando 
ele visita o Departamento Odon-
tológico do Centro Médico. Os 
Tenentes João Edson Kazuo e 
Fernando Bernardes Ferreira 
são os dentistas que se reve-
zam no consultório para aten-
der cerca de 10 agendamentos 
e mais 140 atendimentos diários 
da banca examinadora (JSI). O 
JSI, exame odontológico para o 
ingresso na Polícia Militar, é ape-
nas um de um lista de procedi-
mentos obrigatórios ao candida-
to, que inclui ainda exame físico 
e intelectual. Realizar a checa-
gem odontológica desse público 
é uma das principais funções dos 
dentistas do Centro Médico, que 
também atendem os policiais mi-
litares, tanto da ativa quanto da 

Odontologia nais em prol da saúde bucal do 
policial militar.
	 Os pacientes têm à dis-
posição, no Centro Médico, o 
atendimento odontológico bási-
co, como restaurações, profila-
xia (higienização e cuidados pre-
ventivos), tratamentos de canal 
etc. Casos de trauma também 
podem passar pelo consultório 
odontológico, já que o Tenente 
Bernardes é especialista em bu-
co-maxilo. Pacientes em situa-
ção mais específica, como próte-
se, ortodontia, implante, doença 
periodontal avançada (problema 
infecto-inflamatória que acomete 
os tecidos de suporte e sustenta-
ção dos dentes) etc, são encami-
nhados ao Centro Odontológico, 
localizado na Rua Jorge Miran-
da, na Tiradentes, que também 
mantém um plantão 24 horas 
para emergências.
	 Com uma ótima estrutu-
ra e materiais de primeira linha, 
o consultório do Centro Médico 
está apto para atender ao atual 
efetivo de 1.600 policiais. Todos 
atuam no próprio Centro Médico, 
no Centro de Reabilitação, no 1º 
Batalhão de Polícia Ambiental 
e nos 9º, 43º e 47° BPMs. Em 
2012, mais de 10 mil pessoas 
passaram pelo consultório odon-
tológico do Centro Médico. Desse 
público, 80% foram exames de in-
gresso na PM e 20% atendimento 
de pacientes. 

A saúde
começa pela boca

	 O Brasil é um dos países 
que mais sofre com problemas 
bucais em todo o mundo. Se-
gundo dados do Ministério da 
Saúde, mais de 2,5 milhões de 
jovens – ou 13% da população 
– nunca realizaram uma con-
sulta odontológica. De acordo 

Também é especialidade 
desenvolvida no 
Centro Médico 

com a mesma fonte, 88% dos 
brasileiros têm cárie e o número 
é ainda mais preocupante entre 
o público infantil: cerca de 60% 
das crianças de cinco anos de 
idade têm ao menos uma cárie.
Em contrapartida, o Brasil é o 
país que mais conta com cirurgi-
ões-dentistas – são mais de 210 
mil profissionais, 35% a mais 
que o segundo colocado no ín-
dice: os Estados Unidos, que 
têm cerca de 170 mil dentistas. 
A Alemanha aparece em terceiro 
lugar com cerca de 60 mil.
	 Em todas as idades, a 
saúde bucal está diretamente 
ligada à saúde geral. A boa hi-
giene bucal é fundamental para 
manter saudáveis os dentes e a 
gengiva e evita o afastamento 
do policial militar de suas fun-
ções. Por meio dela, é possí-
vel prevenir o aparecimento e 
o agravamento de problemas 
como a gengivite e a periodon-
tite, que podem causar doenças 
sistêmicas.
	 A palavra-chave é pre-
venção. Manter a higiene bucal 
por meio da escovação, do uso 
diário do fio dental e de creme 
dental com flúor, além de esta-
belecer uma alimentação sau-
dável e balanceada, são cuida-
dos essenciais no combate aos 
problemas bucais. Essas medi-
das básicas e fundamentais de-
vem ser acompanhadas por um 
cirurgião-dentista, que garantirá 
não só o tratamento resolutivo, 
mas também o preventivo.
Portanto, para manter o bem estar 
e a saúde de todo o corpo, basta 
seguir as dicas dos especialistas:
- Escove bem os dentes após as 
refeições e troque sua escova a 
cada três meses
- Use o fio dental ao menos uma 
vez por dia

Consultório Odontológico do Centro Médico 

Estatística 2012
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- Prefira enxaguante bucal sem 
álcool em sua composição
- Ingira alimentos balanceados e 
evite comer entre as principais 
refeições
- Evite o cigarro e a bebida
- Evite alimentos e bebidas com 
corantes
- Visite seu dentista regularmente
Multiplique essa informação tam-
bém para sua família e amigos.
Ten João Edson Kazuo
Ten Fernando Bernardes Ferreira 
(especialista em buco-maxilo)

Atendimentos realizados no 
Centro Médico:

Restaurações, profilaxia, trata-
mentos de canal e trauma

Atendimentos realizados no 
Centro Odontológico 

(Tiradentes):
      Prótese dentária, ortodontia, 

implante, doença periodontal 
avançada etc.

       Plantão 24 Horas (para ur-
gências/emergências):
Centro Odontológico 

Rua Jorge Miranda - Tiradentes - 
São Paulo

reserva, que agendam consultas 
previamente.
	 A busca pela excelência 
no atendimento sempre foi o 
foco do Centro Médico da Polícia 

Militar. Entre as inúmeras melho-
rias desde a sua inauguração, a 
criação do Departamento Odon-
tológico merece destaque pelo 
comprometimento dos profissio-

exames clínicos						      1412
anestesias							       173
restaurações de resina composta 			   625
cirurgias 							       41
tratamentos endOdônticos 				    243
tratamentos periodontais 				    908
tratamentos protéticos 				    83
radiografias 						      53
inspeções de saúde anual 				    773
pacientes atendidos 					     2189
exames de ingresso na PM 				    8297
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Tenente Joâo Edson Kazuo
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	 Durante a temporada de calor, o consumo 
de sucos aumenta. Não há nada mais refrescante 
e nutritivo do que incluir a bebida no café da ma-
nhã ou nos lanches entre as refeições. A novidade 
é que eles estão sendo enriquecidos com substân-
cias que dão energia, força muscular, emagrecem 
e até ajudam no combate à celulite. A linhaça é rica 
em ômega 3, um antioxidante e antiinflamatório, que 
ajuda a regular o intestino. Enquanto o gérmen de 
trigo, além de auxiliar no trato intestinal e ser rico 
em vitamina E, tem outra propriedade: aumenta os 
níveis de serotonina, substância do cérebro que dá 
sensação de bem-estar e facilita o sono. A maçã, o 
abacaxi e o gengibre ajudam a combater a celulite 
porque desintoxicam e fazem uma limpeza na rede 
linfática. O abacaxi e o gengibre são antiinflamatóri-
os naturais. Colaboram na destruição dos nódulos 
de gordura, acumulados sob a pele. Sem contar que 
o gengibre também tem funções diuréticas. Já as fi-
bras da maçã melhoram o funcionamento do intes-
tino. Incluindo esses ingredientes e acrescentando o 
gérmen de trigo e a linhaça no cardápio diário, você 
estimula a diminuição da celulite.

Benefícios dos antioxidantes

	 São químicos naturais que reduzem o dano a 
células causado pelos radicais livres, tidos como uma 
importante causa de doenças e envelhecimento.
	 Nem todos os sucos de frutas são iguais. 
Complementar uma dieta saudável com o consumo 
regular de uma variedade de sucos de frutas como o 
suco de uvas escuras, de laranjas, de maçãs e amo-
ras vai, sem grandes mudanças na dieta, aumentar o 
consumo de fenóis antioxidantes.

Sucos desintoxicantes

	 Uma alimentação inadequada acompanhada 
do sedentarismo bem como do estresse podem pro-
vocar inúmeros distúrbios no organismo, principal-
mente problemas gastrintestinais, que dificultam o 
processo digestivo. Reverter esse quadro nem sem-
pre é tarefa difícil. Pouco conhecemos as alternativas 
naturais para eliminar as toxinas do corpo. É nessa 
hora que entram em cena os sucos desintoxicantes, 
feitos à base de frutas ou vegetais frescos.

Suco Diurético
Melhora a função renal, ajuda a eliminar toxinas e 
reduz a retenção de líquidos. O aipo é rico em gluta-
tiona, uma substância que neutraliza os radicais livres 
e pode entrar na composição de diversos sucos. A 
melancia é rica em água, frutose e fibras, além de 
licopeno que previne o envelhecimento precoce.
Ingredientes:
1 copo de suco de melancia coado (2 fatias médias)
1 talo de aipo com as folhas
Modo de preparar: Bater no liquidificador e tomar 
imediatamente.

Emagrecedor
Ingredientes:
1 copo (200 ml) de água
1 maçã
1 banana
1 col. (sopa) de linhaça
1 col. (sopa) de gérmen de trigo
Modo de preparo: Bata no liquidificador
Uma excelente opção para o seu café da manhã. Rico 
em vitaminas, esse suco é funcional, sacia a fome por 
mais tempo e auxilia a dieta de emagrecimento.

Dicas:  
Z Consuma o suco 

logo após o 
preparo para  
evitar perdas 
de vitaminas 
e alterações 

sensoriais; 
Z Procure não 
coar os sucos 

espremidos para 
não perder as 

fibras contidas nas 
frutas. 

Suco é Saúde Grupo de Voluntárias
do Centro Médico e 
apoio da Associação 
PRÓ-PM

Há 87 anos, a Cruz Azul de São Paulo está 
engajada nas causas da saúde e da educação, 
prestando assistência aos beneficiários da 

CBPM (Caixa Beneficente da Polícia Militar), por 
meio da contribuição solidária dos integrantes da 
Corporação - essencial para promover atendimento 
humanizado e de alto padrão a 225 mil esposas, 
pensionistas e filhos dos policiais militares.
	 Após entrar com ações judiciais contra a 
obrigatoriedade desta contribuição, centenas de poli-
ciais têm se arrependido, uma vez que, além dos pla-
nos de mercado terem preços muito superiores ao 
desconto praticado pela CBPM, seus dependentes 
perdem o direito a bolsas de estudos nos Colégios da 
PM e na Faculdade Cruz Azul, que oferece os cursos 
de Administração e Ciências Contábeis e, em 2012, 
foi acreditada pelo MEC com conceito de alto nível: 
muito bom (nota 3) e ótimo (nota 4). Além disso, pos-
sui o diferencial de beneficiar também o próprio poli-
cial militar com descontos que podem chegar a 60%.
	 Cabe esclarecer que, caso o policial tenha 
dependentes - ainda que na condição de solteiro 

poderá cadastrá-los na CBPM para que tenha di-
reito aos serviços prestados, porém, ainda que não 
tenha, é recomendável realizar profunda análise 
sobre deixar de contribuir: primeiro, porque, caso 
queira retornar, terá que entrar com nova demanda 
judicial; segundo, porque o sistema é custeado pela 
contribuição de todos e os serviços de saúde e edu-
cação são oferecidos aos familiares dos policiais 
militares prioritariamente.
	 Outro fator a ser levado em consideração é 
que a Cruz Azul de São Paulo é uma instituição de di-
mensões grandiosas. Possui uma rede composta por 
um Complexo Hospitalar com 487 leitos e parque tec-
nológico de última geração e em expansão, sete ambu-
latórios descentralizados, dez colégios e, conforme já 
mencionado anteriormente, uma faculdade.
	 Embora a portabilidade seja um direito de 
todos, antes de qualquer decisão, deve-se ter como 
base rigorosa avaliação, que inclui leitura atenta 
de contratos, carências, informações sobre atendi-  
mento, reajuste de preços, bem como outros fatores 
relevantes para uma assistência de qualidade.

Cruz Azul  -  Uma Instituição que zela pela saúde e 
educação da família do policial militar
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	 Muitas pessoas trabalham sem 
motivação, sem ânimo, sem produtivi-
dade. E o que gera tanta desmotivação? 
O Prof. João Vilas Boas estudou esse 
assunto e identificou algumas causas, 
destacando entre elas: desorganização 
financeira, problemas de relacionamento 
no trabalho, desentendimentos conju-
gais, falta de cuidados básicos com a 
própria SAÚDE.
	 Para atender a estas necessi-
dades, desenvolveu o projeto VIVER 
SAUDÁVEL, onde através de palestras 
que podem ser ministradas dentro da 
própria empresa, o colaborador passa a 
conhecer as alternativas para entender 
e vencer a desmotivação.
	 As palestras do Prof. João Vilas 
Boas têm duração de 40 minutos e não 
há custo para a instituição/empresa. 
Após a apresentação, é colocado à dis-
posição dos participantes um material 
didático de sua autoria, que serve como 
educação a distância, atingindo aos 
familiares dos colaboradores e promo-
vendo, inclusive, melhorias no ambiente 
familiar.
	 Com um tema amplo, “O stress 
nas relações interpessoais”, Vilas Boas 
destacou a importância da valorização 
das pessoas e do bom relacionamento 
entre os profissionais de todas as or-
ganizações modernas. Usando uma 
linguagem simples e com muito humor, 
ele interage com a platéia que participa 
e se surpreende a todo instante com os 
mais variados exemplos de situações 
cotidianas que são relatadas em vários 
momentos da sua apresentação. “No 
âmbito Polícia Militar, em particular, 
este bom relacionamento é o respon-
sável, em larga escala, pelo sucesso da         

organização na sociedade complexa em 
que vivemos”, diz o professor. “O bom 
ambiente em casa reflete na melhoria 
da qualidade do trabalho”, ressalta Vilas 
Boas, abordando a questão familiar.

Homenagem
	 Na cerimônia em comemoração 
ao 74º aniversário da Diretoria de Ensino 
e Cultura da Polícia Militar, o professor 
e palestrante da PRÓ-PM, João Vilas 
Boas, foi homenageado com a Medalha 
Coronel Paul Balagny. A solenidade foi 
realizada na manhã de 18 de janeiro, na 
Capelania da Polícia Militar, após missa 
em Ação de Graças. Estavam presentes 
o Comandante-Geral Cel Álvaro Batista 
Camilo e vários oficiais, ex-comandantes 
da Diretoria de Ensino, convidados civis 
e familiares dos homenageados.
	 Desde janeiro do ano passado, Vilas Boas trabalha para 
a PRÓ-PM proferindo palestras motivacionais em unidades da 
Polícia Militar na Capital e no Interior. Nessas oportunidades, fala 
sobre a PRÓ-PM e sua atividade, destacando a importância da 
participação dos policiais militares. Em 2012, graças em grande 
parte a este trabalho, a PRÓ-PM vem aumentando o número de 
associados devido a suas palestras e também à clareza que lhe é 
passado o trabalho efetuado pela Associação.
	 O Corregedor da Polícia Militar entregou ao palestrante da 
PRÓ-PM, Prof. João Vilas Boas, um diploma de agradecimento pela 
série de palestras realizadas na Corregedoria, incluindo o Presídio 
Militar Romão Gomes. Foram mais de 20 encontros, reunindo cerca 
de 450 policiais militares participantes.
	 As palestras são realizadas em todas unidades da PM, tanto 
na capital quanto no interior. Com o apoio da Diretoria de Ensino, o 
professor tem ministrado sistematicamente palestras nas unidades 
de ensino  objetivando a prevenção ao STRESS como também      
fazendo novas adesões ao corpo de associados da PRÓ-PM. Na 
academia do Barro, onde 100% dos policiais são associados, o Prof. 
Vilas Boas aborda também ‘A arte de liderar’, outro assunto de suma 
importância para os comandantes.
	 Na ESS em Pirituba, o tema tem sido motivação, tendo em 
vista dar as boas vindas aos novos policiais. No CFAP, as palestras 
tem sido realizadas aos novos sargentos onde muitos também se 
associam a PRÓ-PM.
	 Quem é João Vilas Boas - Consultor e escritor, atua como   
palestrante e orientador sobre Stress, Vendas e Motivação. É 
palestrante em diversas organizações, entre elas a USP (Univer-
sidade de São Paulo); No Banco do Brasil, através de DEASP 
- Departamento Médico do Banco do Brasil – Brasília.

Professor 
João Vilas Boas

Professor Vilas Boas

Cel Mauricio Comandante da Academia, 
Ten Cel Suzuki e Ten Cel Ari

Professor Vilas Boas

Corpo de Bombeiros
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Corpo docente da Academia e o 
Cap Med. Mauricio Domingues Ferreira
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A terapia com plantas 
medicinais, ou fitotera-
pia, foi uma das primei-

ras técnicas utilizadas pelo 
homem para o auxílio e a pre-
venção de doenças. Quando 
da sua germinação e cresci-
mento, uma planta metaboliza 
e produz centenas de com-
postos que, juntamente com 
a água e outras substâncias 
absorvidas, circulam por um 
sistema vascular, semelhante 
ao que ocorre no organismo 
humano. Essas substâncias 
produzidas e assimiladas têm 
a função de nutrir e proteger a 
planta durante seu período de 
vida e podem ser encontradas 
em todas as partes do vegetal: 
raiz, caule, ramos, folhas, flo-
res, sementes e ou frutos.
	 Hoje em dia, sabemos 
que algumas destas substân-
cias produzidas pela planta 
podem ter ação no organismo 
humano e, se utilizadas da 
maneira correta, podem atuar 
como medicamento, seja pre-
ventivo, paliativo ou curativo. 
	 Estes são alguns ex-
emplos de plantas medicinais 
e óleos vegetais:

Nome Científico:
Stryphnodendrom adstrigens
Nome Popular:
Barbatimão 
Pomada Fitoscar, composto 
de Stryphnodendron adstrin-
gens, conhecido como barba-
timão. O remédio, segundo o 
registro na Anvisa, tem efeitos 
cicatrizante, anti-inflamatório 
e antimicrobiano. A pesquisa
clínica foi realizada pela   
Faculdade de Medicina da 
Universidade de Ribeirão 
Preto (FMRB).

Nome Científico: 
Cordia verbenacea
Nome Popular:
Erva baleeira
Creme de erva baleeira com 
salicilato e cânfora; Gel com 
erva baleeira. Ambos são indi-
cados quando há inflamação 
em contusões e dor, nas 
dores reumáticas, lombares e 
musculares em geral, dor mio-
fascial, inflamações articulares 
e musculares, tendinites.

Nome Científico:
Arnica montana
Nome Popular:

Arnica
Indicada em caso de traumas, 
contusões, torções, edemas 
devido a fraturas e hematomas.

Nome Científico: 
Schinus terebinthifolia
Nome Popular:
Aroeira da praia
Indicada como hemostático, 
adstringente e cicatrizante 
para inflamação vaginal, leu-
corréia (corrimento vaginal).

Óleos Vegetais
	 Os óleos de diversos 
vegetais da Amazônia podem 
ser eficazes como fitoterápicos, 
principalmente no uso externo. A 
indústria de cosméticos também 
se utiliza muito desse tipo de in-
sumo para o desenvolvimento 
de diversos produtos e hoje, 
eles também podem ser utiliza-
dos como biodiesel.

Exemplos de Óleos Vegetais

Andiroba: 
	 Tradicionalmente utiliza-
do como anti-inflamatório, anal-         
gésico, anti-reumático, cicatri-
zante, antitérmico, vermífugo, 
diurético, adstringente. Tam-
bém é usado no tratamento de         
diarréias, úlceras, malária, em-
pigem (Tinea corporis, doença 
de pele contagiosa causada 
por fungos), picadas de insetos, 
hepatite, tétano, entre outros. 

Fitoterápicos
Seguros na rotina
do Polical Militar
Comprovada cientificamente,
a terapia com plantas
medicinais ajuda 
a tratar e prevenir doenças

	 A parte utilizada é a semente empregada 
na indústria para fabricação de emoliente, der-
moprotetor, revitalizante, hidratante, antimicrobi-
ano, fungistático, antiflogístico.

Cupuaçu:
	 Bem conhecido nos mercados cosméti-
co e farmacêutico. Suas propriedades permitem 
o tratamento de dermatites e ulcerações para 
estimular o processo de cicatrização. Na indús-
tria de cosméticos, é utilizado no tratamento da 
pele e cabelo como cremes e loções, batons, 
óleos para banho, condicionadores e máscaras 
capilares, emulsões após barba, desodorantes 
cremosos, protetores solares, etc.

Murumuru: 
	 Utilizado pela população para a fabri-
cação de sabonetes e como complemento ali-
mentar. As substâncias identificadas no Muru-
muru foram: ácidos graxos, proteínas, alcalóides 
e taninos. A parte utilizada para a fabricação de 
óleo são as amêndoas. É utilizado na indústria 
de cosméticos como ingrediente de base. 

Vegetais ou Fixos:

	 Os óleos vegetais ou fixos são compos-
tos basicamente por triglicerídios e não evapo-
ram facilmente. São extraídos normalmente por 
prensagem mecânica e são mais utilizados na 
indústria farmacêutica e de cosméticos. 
	 Já os óleos essenciais são compostos ba-
sicamente de mono e sesquitertenóides. De fácil 
evaporação, normalmente têm essência (perfume) 
e são extraídos por meio de arraste por vapor 
d’água. São mais utilizados na fabricação de per-
fumes, por serem mais fortes e mais concentrados.

CONBRAFITO - Conselho Brasileiro de Fitoterapia
Dr. Sérgio Tinoco Panizza é presidente do CONBRAFITO. Far-
macêutico industrial, se dedica desde os 12 à Fitoterapia. 
Contatos: sergio@panizza.com.br/conbrafito@conbrafito.org.br

Erva Baleeira

Barbatimão

Arnica Andiroba
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	 Antigamente e, ainda 
hoje, a melhor maneira de se 
educar um filho é pelo exemplo.
	 “Faça o que eu falo, e não 
o que eu faço”, não é o melhor ca-
minho. Atualmente, a correria do 
dia a dia, a mulher trabalhando 
fora para ajudar no orçamento do-
méstico, em algum casos, a edu-
cação dos filhos foi “terceirizada”.
	 Para os mais ricos, o mo-
torista e a babá acabam sendo os 
responsáveis por acompanhar os 
pequenos durante o dia, levando-
-os de um lugar para o outro.
	 Levam para a escola, ao 
ballet, natação, aula de inglês etc. 
Para os pais, ir à reunião de pais 
e mestres é quase impossível e, 
muitas vezes, um sacrifício.
	 A criança acaba sendo 
educada por “pais postiços”.
	 No caso das famílias me-
nos favorecidas, o fator que entra 
com essa função é o aparelho de 
TV. A criança amanhece assistindo 
à televisão e passa o dia diante da 
programação, na maioria das ve-
zes, inapropriada a esse público.
	 Escola, muitos pais ima-
ginam, deveria ser a responsável 
por resolver todos os comporta-
mentos alterados da criança.
	 Só a escola, por mais cara 
e melhor que seja, sem família 
por trás, fica difícil.
	 Família presente não é a 
que apenas paga as despesas do 
seus filhos, esquecendo-se do di-
álogo e de falar em Deus.
	 A modernidade nos trouxe 
uma ferramenta de comunicação 
muito mais poderosa que a televi-
são: a internet.
	 A internet, hoje, é a ocu-

Coronel Edson Ferrarini
Psicólogo e Advogado
Oficial da Polícia Militar
e Deputado Estadual

Mais 
Segurança 
Menos Drogas
Orientação 
para todos
Reuniões todas as terças-feiras 
a partir das 19:30h, dirigidas aos 
dependentes e aos seus familiares. 
Gratuitamente. 

Centro de Recuperação 
Av. Jabaquara, 2669 - São Paulo 
SP - Cep: 04045-004 
Tel: (011) 3886-6789

www.coroneledsonferrarini.com.br

Email:
eferrarini@al.sp.gov.br

A Internet e a educação 
dos filhos

pação, o lazer e a vida de muitas 
crianças e jovens.
	 Alguns pais podem pensar 
que “ele está dentro de casa, no 
seu quarto; melhor, não vai ser 
atropelado, não está com más 
companhias, não vai usar drogas, 
nem se machucar”.
	 Este é um dos maiores 
enganos que os pais podem co-
meter. É nesse momento que a 
atenção deve ser redobrada, por-
que, agora, a criança e o jovem 
interagem, pela internet, com todo 
o tipo de pessoas. Ter acesso vi-
sual a conteúdo impróprio ou por-
nográfico, encontros “on line” com 
pessoas de má índole e até peri-
gosas, pessoas que mentem so-
bre a idade, aparência e que po-
dem se aproveitar da ingenuidade 
do outro.
	 Temas como racismo, ho-
mofobia, bulling, entre outros, são 
constantes no mundo virtual e uma 
conversa num chat pode ter um fi-
nal extremamente constrangedor.
	 A internet tem seu lado 
bom quando coloca o mudo ao 
nosso alcance numa fração de 
segundos, bastando apenas 
apertar uma tecla. Crianças e 
adolescentes têm que receber 
orientação constante dos pais e 
professores, que precisam estar 
atentos, pois as dificuldades po-
dem surgir. 
	 A internet, então, acaba 
sendo um ótimo instrumento da 
modernidade, quando nos traz a 
informação, mas pode também 
acabar sendo fonte de muita pre-
ocupação.
	 Observar e dialogar é o 
melhor caminho.

mailto:eferrarini@al.sp.gov.br
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