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Cﬂﬂﬁﬂremuagaes de Fim de Ano,
Casamentos, Batizados, Bailes...

Capacidade para 150 pessoas, dois ambientes, palco,
elevador, quatro banheiros, cozinha e area lvre.

el casa

Atendimento personalizado, amplas
acomodagdes e preco atraente fazem da

CASADEAPOIO
HORTENCIA D'ASTI DE LIMA

sua melhor opgao de hospedagem na Capital.

O Salao Social da Unido das Pensionistas esta a
disposicao da familia policial-militar para realizacao
de festas, eventos, comemoragoes, casamentos e
batizados com Seguranca total.

0O melhor preco do mercado!

RUA DR. RODRIGO DE BARROS, 97
LUZ -SAO PAULO - FONE: (11) 3311-4020

Esta em local estratégico, entre duas
Estagoes do Metro (Tiradentes e Armeénia),
pertinho da CBPM e da Sede da
Unido das Pensionistas.

CASA DEAPOIO
HORTENCIA D’ASTI DE LIMA

Rua Alfredo Maia, 349- Luz-5ao Paulo oo -
Central de Reservas:(11)3311-4020 ' e gy 8
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'I'odos nos temos a ciéncia de que precisamos aprimorar
nossos habitos em alguns aspectos, para esta maquina
denominada corpo humano perpetue uma vida que seja
plausivel. Ficamos preocupados exatamente quando a
maquina comega a delegar pontos incertos. Buscamos sempre
alternativas. Assim como o profissional da area da saude que
esta sempre se atualizando com especializagdes 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 habitos e atualiza-los assim como nosso
profissional da area da saude com os avangos tecnoldgicos.
Nesta edicao abordaremos o trabalho desenvolvido por
nossos anjos da guarda: médicos, enfermeiros, técnicos de
enfermagem, dentistas etc. Podemos chama-los desta forma
porque seu trabalho requer muita dedicacéo, tempo e amor ao
que faz principalmente ao proximo.

Boa leitura!

SUMARIO

Centro Médico - Especializacdo e qualificacdo
para o profissional em exercicio.

“ Nao ha orquestra sem maestro”.

p a'g 5 a 8 Equipe Médica e Gestora do Centro Médico do Hospital Militar
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Major Pedro, Coronel Corrrea, Tenente Coronel
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e Gestao de Seguranca Piiblica pela PUC.

Durante o tempo em que venho me comunicando através dessa
ferramenta, tenho proposto reflexdes a respeito do ser humano.

Da relagdo que temos com a natureza, com 0s animais e com as
pessoas que dividem direta ou indiretamente essa existéncia.

O ser humano parte de um processo embrionario € se desperta
para vida, iniciada a partir de sua vivéncia intrauterina. E maravi-
lhosa e de muita responsabilidade. A maternidade é recheada de
contelidos inconscientes que poderao vir a tona ou nao.

Nossas agdes e reagdes sdo construidas a partir das nossas
vivéncias e modelos que vemos no decorrer de nossas vidas.

O ser humano tem uma capacidade enorme de se adaptar a
condicdes adversas, e por uma questao cultural é treinado a per-
ceber mais rapidamente os aspectos negativos da vida desfa-
vorecendo seus aspectos positivos.

A vida de cada um de nds esta em nossas proprias maos e a
forma como a enfrentamos faz toda a diferenga, quando nos refe-
rimos a qualidade de vida.

Existe uma infinidade de conceitos para a qualidade de vida
e neles estao contidas as expectativas individuais e realiza¢es.

Pesquisas englobam nesse conceito, estado fisico, psicologico,
bem-estar, interagdes sociais, questdes financeiras, estado espiri-
tual ou religioso. Ha uma busca constante da felicidade e embora
a qualidade de vida ndo seja uma medida para o alcance, ela
esta intrinsecamente relacionada a essa condi¢do na vida das
pessoas. E possivel observar que o ser humano é uma fonte ines-
gotavel de busca pela “felicidade material’, mesmo que néo haja
tempo para usufruir, & preciso ter cada vez mais e melhor do que
0 “vizinho”. E dada prioridade & 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 nédo ha mais como
voltar e fazer tudo diferente (ougo muito isso, “se pudesse voltar
atras faria tudo diferente”) e eu costumo dizer, “vocé fez o melhor
que pode, naquele momento”.

Né&o ha receita pronta para se encontrar a qualidade de vida,
tudo dependera de como a pessoa “encara’ 0 mundo, da forma
como se relaciona com as pessoas, quais € quem sao as suas
prioridades? O que busca para si? Como realizar? Que movimen-
to faz para mudar o que é necessario? Sua alimentagdo como
anda? Como esta sua vida espiritual?(ou vocé é daqueles que s6
recorre quando precisa?). E por fim é preciso que haja um equili-
brio entre o intelecto, o fisico, o psiquico 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 reflexdo permita-se o
siléncio e passe a respeitar sua vontade.

Muita luz em seus caminhos.

4 www.propm.org.br &

FALE COM A DOUTORA: valdiralima@yahoo.com.br

Valdira Ferreira de Lima - Cap PM / Psicéloga e Especialista em Intervencdes Breves para Dependéncias pela UNIFESP
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----- MENSAGEM ENCAMINHADA -----
ASSUNTO: MATERIA DA REVISTA PRO-PM
DE: SOLANGE

MEU NOME E SOLANGEE LI SUA MATERIA NA REVISTA

PRO PM,"BUDA E INDIVIDUALISMO” ACHEI SUA LEGAL E
INTERESSANTE,ATE PORQUE SOU BUDISTA.

A REVISTA FOI MEU MARIDO Q TROUXE, DA CIA,Q AO VER A MATERIA

NAO SEI SE A SRA.E BUDISTA OU UMA BOA SIMPATIZANTE E
ENTENDEDORA DESTE ASSUNTO,MAS QUERO MAIS UMA VEZ
PARABENIZA-LAI

AS PESSOAS DEVERIAM LER MAIS E PENSAR MAIS NO
PROXIMO,QUEM SABE ESTE MUNDO NAO SERIA TAO VIOLENTO E
DESUMANO!

PARABENS MAS UMA VEZ E CONTINUE A PUBLICAR MATERIAS TAO
IMPORTANTES QUANTO ESSA.

UM GRANDE ABRACO.

----- MENSAGEM ENCAMINHADA -----
ASSUNTO: ENC: OLA DRA...BOM DIA!
DE: CARLOS ALBERTO

OLA, DRATUDO BEM?

SOU LEITOR DA REVISTA PRO-PM E ESTOU ESCREVENDO PARA
PARABENIZA-LA PELO ARTIGO ESCRITO

QUE FALA DE TER UM ANIMAL DE ESTIMAGAQ. COMO A FORGA
DIVINA NOS DAR UM NORTE, NAQ?

TENHO DOIS CACHORROS: UM PASTOR ALEMAQ QUE SE CHAMA
ISADORA E UM FOX-LATA QUE SE CHAMA RAQUEL...RSRSRS
ASSIM COMO CITA NO SEU TEXTO, NAO VEJO A HORA DE CHEGAR
EM CASA PARA ESTAR COM ESSES SERES DE DEUS QUE ENCHEM
A MINHA VIDA DE ALEGRIA E APRENDIZADO.

GRANDE ABRACO, SUCESSO E PROSPERIDADE NA SUA VIDA.
CARLOS BRASIL
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Hospital da Policia Militar

Fundado ha mais de 120 anos, 0 Centro Médico da Policia Militar
dispoe de profissionais dedicados e estrutura adequada para

garantir a saiide do profissional
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Vista do Hospital da Policia Militar - Barro Branco

romover, proteger e re-
cuperar a saude do Po-
licial Militar com servi-
cos de qualidade. Essa é a
missdo do Centro Médico da
Policia Militar, que esta des-
crita em quadros pendurados
em alguns locais internos do

er". [ 'hlluu

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

O Hospital da Policia
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 abrilde 1916, o

+ www.propm.org.br 5



Fotografia - PhD - Estiidio

“Nao hi o orqu

Entrada do Centro Médico- Barro Branco

governo inaugurou a primei-
ra sede do hospital, na Ave-
nida Tiradentes, e 48 anos
depois, em 1964, comecgou
a construcao do entao edifi-
cio que abriga o HPM.

Hoje, o hospital esta
instalado em uma area de
mais de 1,2 milhdo de me-
tros quadrados e dez uni-
dades militares, como a
Academia do Barro Branco,
o Canil da Policia Militar e
o Presidio Romao Gomes.
Préximos ao HPM estao:
o Centro de Assisténcia
ao ldoso, uma clinica para
atendimento psiquiatrico e o

6 www.propm.org.br &
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"Hospital da Policia Militar
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Centro de Reabilitacao.

A estrutura meédica
oferece cerca de 30 espe-
cializacbes ambulatoriais,
como ginecologia, cardiolo-
gia, dermatologia, oftalmo-
logia, entre outros. Conta
com 700 funcionarios, entre
eles, 120 médicos no hospi-
tal e mais 70 em Unidades
Integradas de Saude em
Batalhdes. O total de médi-
cos no Quadro de Oficiais é
246 e o numero sera com-
plementado apds o término
de um concurso que esta
em andamento.

O Centro Médico re-

1

estra/sem maestro..

-iﬁl"-n‘..a??.':

aliza 600 mil atendimentos
anuais, em média. Cada um
deles, que pode ser con-
sulta, cirurgia, internacgao,
exame de imagem e labo-
ratorial, gera cerca de trés
procedimentos  multidisci-
plinares, como sessdes de
fisioterapia, reabilitagdo etc.
Em 2012, somente o Centro
de Reabilitagdo realizou 50
mil procedimentos oriundos
de atendimentos.

A qualidade do co-
nhecimento da equipe meé-
dica € um dos destaques do
Centro Médico, que conta
com profissionais formados
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nas melhores instituicdes de
ensino do Brasil. Muitos sao
docentes em universidades
como a USP (Universidade
de Sao Paulo), e todos tém,
ao menos, dois anos de es-
pecializacdao. E o caso do
chefe do Pronto Socorro do
HPM, o Cap Almerindo, que
também é Professor do Ser-
vico de Trauma da Faculda-
de de Medicina da USP.
Para manter o nivel
elevado e atualizado dos
profissionais, o comando
do Centro Médico apoia a
participagdo em eventos,
congressos e cursos de re-

ciclagem nacionais e inter-
nacionais.

Nessas oportunida-
des, além de conhecimen-
to, os colaboradores tém
acesso ao que ha de mais
moderno em equipamen-
tos e tecnologias adapta-
das a area médica, adqui-
rindo capacidade técnica
para orientar ajustes tec-
noldgicos e reciclagem de
equipamentos.

E falando em tecno-
logia, o Centro Médico ja
realiza inspe¢oes de sau-
de via teleconferéncia e
estuda um projeto para a

resolucao a distancia de ca-
sos complexos, com a parti-
cipacao de especialistas via
videoconferéncia. Esse mé-
todo elimina o desconforto
de deslocamentos, otimiza
o tempo tanto do pacien-
te quanto dos profissionais
envolvidos, além de reduzir
custos.

Vocé se lembra da
missdao do Centro Médico
que falamos logo no inicio?
Nos Estados Unidos, os
hospitais militares sao refe-
réncias e o HPM, por bus-
car constantemente a qua-
lidade do servico prestado,
vem trilhando esse mesmo
caminho.

‘O Centro Médico é
referéncia dentro das ferra-
mentas que dispbe. 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
aperfeicoamento profissio-
nal’, diz o Ten Cel Med PM
Roberto Rodrigues Junior.

Hoje, a Policia Militar
tem uma taxa menor de per-
da de dias de trabalho, se
comparada com as demais
Secretarias de Estado. “O
medico militar € dedicado,
comprometido com o pa-
ciente porque entende que
esta atendendo a um cole-
ga de trabalho”, ressalta o
Tenente Coronel Roberto.

Né&o ha orquestra sem
maestro!!!

A implantacdo do
Servico de Pericias Médi-
cas através de Telemedicina
(Telejunta) na Policia Militar

+ www.propm.org.br 7
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do Estado de Sao Paulo re-
cebeu, em 2011, o Prémio
Mario Covas na categoria
Inovacdo em Gestao Publi-
ca. O titulo impulsionou a
reformulagdo da gestao pu-
blica do HPM, que hoje tem
em andamento o Projeto de
Gestdo Hospitalar visando
igualar sua estrutura ao que
existe de mais moderno na
area médica. “A visao do fu-
turo e o desenvolvimento de
programas de aperfeigoa-
mento ganham corpo a partir
de acbes administrativas de
alto nivel, que garantem a
satisfacdo da equipe e refle-
tem diretamente na qualida-
de do atendimento ao publi-
co”, afirma o Ten Cel Rober-
to. Modernas ferramentas
de gestdo e reformulacbes
estruturais sdo necessarias
para gerenciar melhor todos
os procedimentos, tornando
O processo sustentavel em
um longo prazo. “Uma boa
gestdo somada a habilidade
técnica é a chave do suces-
so”, conclui ele. n

e

W

Equipe Médica e Gestora do Centro Médico

da esquerda para direita:

Major Pedro, Tenente Coronel Corrrea, Tenente Coronel
Roberto, Major Tieppo

Fotografia - PhD - Estiidio

Vocé sabe o0 que é Medicina Preventiva?

A Medicina nao para de evoluir. No passado, as
doencas infecciosas eram a causa da morte de milhares
de pessoas. O avango da tecnologia e as descobertas da
ciéncia modernizaram a Medicina e as doencas crbénicas
despontaram como as vilds da saude humana. E agora, a
grande tendéncia é a Medicina Preventiva.

A Pré-PM esta comprometida com a Medicina
Preventiva desde quando o assunto foi apontado pela
OMS (Organizacao Mundial de Saude) como de grande
importancia.

Investir na prevencao de doencgas cronicas € uma
das atuais atividades dos profissionais do Centro Médi-
co da Policia Militar. Logo no primeiro atendimento, eles
identificam e orientam o paciente quanto as mudancas
que precisam ser feitas no dia a dia, para que se ga-
nhe qualidade de vida e longevidade. “Mantendo habitos
saudaveis, € possivel ter um ganho de vida de até 10
anos”, diz o Ten Cel Roberto.

As principais dicas para a prevencao de doencas sao:
Evitar a bebida alcoolica

Evitar o cigarro

Controlar a pressado arterial

Manter uma alimentacao sauddvel

Praticar atividade fisica regularmente.

Pronto Atendimento

Qualidade no atendimento é o foco
da equipe médica do PA

do Hospital Militar

ao PA (Pronto Atendimen-

to) do Hospital Militar em
uma segunda-feira a tarde.
Algumas pessoas a sua fren-
te aguardavam a triagem,
um procedimento padréo
adotado pelo hospital para
levantar os dados clinicos de
cada paciente. Palido, ago-
niado pela dor e com os bra-
¢os cruzados sobre o peito,
sentou-se proximo a recep-
¢ao para aguardar a sua vez.
Identificando-0 visualmente
como um caso de emergén-
cia, em poucos segundos
um dos enfermeiros o cha-
mou para a triagem, passan-
do-o na frente dos demais. A
eficiéncia deste profissional
salvou a vida de José.

Este € um caso fic-
ticio, mas pode acontecer
com qualquer pessoa que
precise do PA do Hospital
Militar. Isso porque a equipe
meédica € capacitada para
identificar, mesmo que vi-
sualmente, se os casos sao
de emergéncia ou de urgén-
cia. “Ao chegar, o pacien-
te passa primeiro por uma
triagem, onde s&o aferidas
a pressao arterial, a tempe-
ratura, o pulso e feitos ques-
tionamentos basicos, como
0 que ele esta sentindo, por
exemplo. Com esses dados
em maos, podemos acionar

losé dos Santos chegou

qualquer tipo de especialis-
ta caso haja a necessidade”,
afirma o 1° 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-
géncia tém 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, s&do atendidos na
sequéncia”, completa o 1°
Sgt Xisto.

Além de equipe capa-
citada e especializada, o PA
conta com equipamentos no-
vos e de alta tecnologia, que
garantem a manutengao da
saude do paciente. A equipe
de clinico-gerais é comple-
mentada por especialistas
em ortopedia, pediatria, car-
diologia, ginecologia, neuro-

Fotografia - PhD - Estiidio

2" Sargento Ivonete

logia entre outros, formando
um corpo médico capaz de
atender a casos de qualquer
natureza e complexidade. m

e CwDa ).

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

( )
QUALIDADE VISTA
EM NUMEROS

44.905 atendimentos
realizados em 2012

11 leitos e
2 isolamentos na UTI

60 leitos
(30 em ortopedia e
30 em clinica médica)

1 Centro Cirurgico
altamente capacitado

\_ _J
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Odontologia

Também é especialidad

desenvolvida no
Centro Médico

egundo os artigos 2° e 3°

do Cédigo de Etica Odon-

tologica (Resolugéo n° 118,
de 11 de maio de 2012), que
regula os direitos e deveres do
cirurgido-dentista, a odontologia
€ uma profissdo que se exerce
em beneficio da saude do ser
humano, sem discriminagéo
de qualquer forma ou pretexto.
O objetivo de toda a atengéo
odontoldgica é a saude do ser
humano e cabe aos profissio-
nais da odontologia e integran-
tes de sua equipe, dirigir agbes
que visem satisfazer as neces-
sidades da saude.

Esses preceitos sédo evi-
dentes ao policial militar quando
ele visita 0 Departamento Odon-
tolégico do Centro Médico. Os
Tenentes Jodo Edson Kazuo e
Fernando Bernardes Ferreira
sdo os dentistas que se reve-
zam no consultério para aten-
der cerca de 10 agendamentos
e mais 140 atendimentos diarios
da banca examinadora (JSI). O
JSI, exame odontoldgico para o
ingresso na Policia Militar, & ape-
nas um de um lista de procedi-
mentos obrigatérios ao candida-
to, que inclui ainda exame fisico
e intelectual. Realizar a checa-
gem odontoldgica desse publico
€ uma das principais funcdes dos
dentistas do Centro Médico, que
também atendem os policiais mi-
litares, tanto da ativa quanto da

+

Consultdrio Odontoldgico do Centro Médico

ESTATISTICA 2012
EXAMES CLINICOS 1412
ANESTESIAS 173
RESTAURAGOES DE RESINA COMPOSTA 625
CIRURGIAS 1]
TRATAMENTOS ENDODONTICOS 243
TRATAMENTOS PERIODONTAIS 908
TRATAMENTOS PROTETICOS 83
RADIOGRAFIAS 53
INSPEGOES DE SAUDE ANUAL 773
PACIENTES ATENDIDOS 2189
EXAMES DE INGRESSO NA PM 8297

reserva, que agendam consultas
previamente.

A busca pela exceléncia
no atendimento sempre foi o
foco do Centro Médico da Policia

Militar. Entre as inumeras melho-
rias desde a sua inauguracao, a
criagdo do Departamento Odon-
tologico merece destaque pelo
comprometimento dos profissio-

nais em prol da saude bucal do
policial militar.

Os pacientes tém a dis-
posicdao, no Centro Médico, o
atendimento odontoldgico basi-
co, como restauracgdes, profila-
xia (higienizagao e cuidados pre-
ventivos), tratamentos de canal
etc. Casos de trauma também
podem passar pelo consultério
odontoldgico, j& que o Tenente
Bernardes é especialista em bu-
co-maxilo. Pacientes em situa-
cao mais especifica, como prote-
se, ortodontia, implante, doenca
periodontal avangada (problema
infecto-inflamatdria que acomete
os tecidos de suporte e sustenta-
¢ao dos dentes) etc, sdo encami-
nhados ao Centro Odontoldgico,
localizado na Rua Jorge Miran-
da, na Tiradentes, que também
mantém um plantdo 24 horas
para emergéncias.

Com uma o6tima estrutu-
ra e materiais de primeira linha,
o consultério do Centro Médico
esta apto para atender ao atual
efetivo de 1.600 policiais. Todos
atuam no préprio Centro Médico,
no Centro de Reabilitagéo, no 1°
Batalhdo de Policia Ambiental
e nos 9° 43° e 47° BPMs. Em
2012, mais de 10 mil pessoas
passaram pelo consultério odon-
tolégico do Centro Médico. Desse
publico, 80% foram exames de in-
gresso na PM e 20% atendimento
de pacientes.

A saide
comeca pela boca

O Brasil € um dos paises
que mais sofre com problemas
bucais em todo o mundo. Se-
gundo dados do Ministério da
Saude, mais de 2,5 milhdes de
jovens — ou 13% da populagao
— nunca realizaram uma con-
sulta odontologica. De acordo

com a mesma fonte, 88% dos
brasileiros tém carie e o numero
€ ainda mais preocupante entre
0 publico infantil: cerca de 60%
das criangas de cinco anos de
idade tém ao menos uma carie.
Em contrapartida, o Brasil é o
pais que mais conta com cirurgi-
des-dentistas — sdo mais de 210
mil profissionais, 35% a mais
que o segundo colocado no in-
dice: os Estados Unidos, que
tém cerca de 170 mil dentistas.
A Alemanha aparece em terceiro
lugar com cerca de 60 mil.

Em todas as idades, a
saude bucal esta diretamente
ligada a saude geral. A boa hi-
giene bucal é fundamental para
manter saudaveis os dentes e a
gengiva e evita o afastamento
do policial militar de suas fun-
¢oes. Por meio dela, é possi-
vel prevenir o aparecimento e
0 agravamento de problemas
como a gengivite e a periodon-
tite, que podem causar doencas
sistémicas.

A palavra-chave €& pre-
vengao. Manter a higiene bucal
por meio da escovacgao, do uso
diario do fio dental e de creme
dental com fluor, além de esta-
belecer uma alimentagdo sau-
davel e balanceada, séo cuida-
dos essenciais no combate aos
problemas bucais. Essas medi-
das basicas e fundamentais de-
vem ser acompanhadas por um
cirurgido-dentista, que garantira
nao so o tratamento resolutivo,
mas também o preventivo.
Portanto, para manter o bem estar

e a saude de todo o corpo, basta
sequir as dicas dos especialistas:
- Escove bem os dentes apds as
refeicdes e troque sua escova a
cada trés meses

- Use o fio dental ao menos uma
vez por dia

Fotografia - PhD - Estiidio

kel 4

Tenente Jodo Edson Kazuo

- Prefira enxaguante bucal sem
alcool em sua composicao

- Ingira alimentos balanceados e
evite comer entre as principais
refeicoes

- Evite o cigarro e a bebida

- Evite alimentos e bebidas com
corantes

- Visite seu dentista regularmente
Multiplique essa informacgéao tam-
bém para sua familia e amigos.
Ten Jodo Edson Kazuo

Ten Fernando Bernardes Ferreira
(especialista em buco-maxilo)

Atendimentos realizados no
Centro Médico:
Restauragdes, profilaxia, trata-
mentos de canal e trauma

Atendimentos realizados no
Centro Odontolégico
(Tiradentes):

Prétese dentaria, ortodontia,
implante, doenca periodontal
avancada etc.

Plantdo 24 Horas (para ur-
géncias/emergéncias):
Centro Odontolégico
Rua Jorge Miranda - Tiradentes -
Séo Paulo

+
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Suco é Saude

Durante a temporada de calor, 0 consumo
de sucos aumenta. Ndo ha nada mais refrescante
e nutritivo do que incluir a bebida no café da ma-
nha ou nos lanches entre as refei¢cdes. A novidade
é que eles estdo sendo enriquecidos com substan-
cias que dao energia, forga muscular, emagrecem
e até ajudam no combate a celulite. A linhaga é rica
em 6mega 3, um antioxidante e antiinflamatdrio, 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
niveis de serotonina, substancia do cérebro que da
sensacgao de bem-estar e facilita o sono. A maga, o
abacaxi e o gengibre ajudam a combater a celulite
porque desintoxicam e fazem uma limpeza na rede
linfatica. O abacaxi e o gengibre séo antiinflamatéri-
os naturais. Colaboram na destruicdo dos nddulos
de gordura, acumulados sob a pele. Sem contar que
o0 gengibre também tem fungdes diuréticas. Ja as fi-
bras da maca melhoram o funcionamento do intes-
tino. Incluindo esses ingredientes e acrescentando o
gérmen de trigo e a linhaga no cardapio diario, vocé
estimula a diminui¢édo da celulite.

BENEFICIOS DOS ANTIOXIDANTES

Sao quimicos naturais que reduzem o dano a
células causado pelos radicais livres, tidos como uma
importante causa de doengas e envelhecimento.

Nem todos os sucos de frutas séo iguais.
Complementar uma dieta saudavel com o consumo
regular de uma variedade de sucos de frutas como o
suco de uvas escuras, de laranjas, de magas e amo-
ras vai, sem grandes mudangas na dieta, aumentar o
consumo de fendis antioxidantes.

SUCOS DESINTOXICANTES

Uma alimentacéo inadequada acompanhada
do sedentarismo bem como do estresse podem pro-
vocar inumeros disturbios no organismo, principal-
mente problemas gastrintestinais, que dificultam o
processo digestivo. Reverter esse quadro nem sem-
pre é tarefa dificil. Pouco conhecemos as alternativas
naturais para eliminar as toxinas do corpo. E nessa
hora que entram em cena os sucos desintoxicantes,
feitos a base de frutas ou vegetais frescos. m
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Grupo de Voluntdrias
do Centro Médico e

apoio da Associacdo
PRO-PM

fibras contidas nas
frutas.,

SUCO DIURETICO

Melhora a fungdo renal, ajuda a eliminar toxinas e
reduz a retengdo de liquidos. O aipo € rico em gluta-
tiona, uma substancia que neutraliza os radicais livres
e pode entrar na composigao de diversos sucos. A
melancia é rica em agua, 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 dgua

1 maga

1 banana

1 col. (sopa) de linhaga

1 col. (sopa) de gérmen de trigo

Modo de preparo: Bata no liquidificador

Uma excelente opgdo para o seu café da manha. Rico
em vitaminas, esse suco é funcional, sacia a fome por
mais tempo e auxilia a dieta de emagrecimento.

Cruz Azul - uma Instituicao que zela pela saiide e
educacio da familia do policial militar

a 87 anos, a Cruz Azul de Sdo Paulo esta

engajada nas causas da saude e da educacao,

prestando assisténcia aos beneficiarios da
CBPM (Caixa Beneficente da Policia Militar), por
meio da contribuicdo solidaria dos integrantes da
Corporagéo - essencial para promover atendimento
humanizado e de alto padrédo a 225 mil esposas,
pensionistas e filhos dos policiais militares.

Apo6s entrar com agdes judiciais contra a
obrigatoriedade desta contribui¢éo, centenas de poli-
ciais tém se arrependido, uma vez que, além dos pla-
nos de mercado terem pregos 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 Administracao e Ciéncias Contabeis e, em 2012,
foi acreditada pelo MEC com conceito de alto nivel:
muito bom (nota 3) e 6timo (nota 4). Além disso, pos-
sui o diferencial de beneficiar também o préprio poli-
cial militar com descontos que podem chegar a 60%.

Cabe esclarecer que, caso o policial tenha
dependentes - ainda que na condicdo de solteiro

i 2l
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podera cadastra-los na CBPM para que tenha di-
reito aos servicos prestados, porém, ainda que nao
tenha, € recomendavel realizar profunda analise
sobre deixar de contribuir: primeiro, porque, caso
queira retornar, tera que entrar com nova demanda
judicial; segundo, porque o sistema é custeado pela
contribuicao de todos e os servigos de saude e edu-
cagao sao oferecidos aos familiares dos policiais
militares prioritariamente.

Outro fator a ser levado em consideragéo €
que a Cruz Azul de S&o Paulo é uma instituicdo de di-
mensdes grandiosas. Possui uma rede composta por
um Complexo Hospitalar com 487 leitos e parque tec-
noldgico de Ultima geragdo e em expansao, sete ambu-
latérios descentralizados, dez colégios e, conforme ja
mencionado anteriormente, uma faculdade.

Embora a portabilidade seja um direito de
todos, antes de qualquer decisao, deve-se ter como
base rigorosa avaliagdo, que inclui leitura atenta
de contratos, caréncias, informagbes sobre atendi-
mento, reajuste de pregos, bem como outros fatores
relevantes para uma assisténcia de qualidade. m

pos CURSOS DE AUXILIAR E

w106 TECNICO EM ENFERMAGEM

ND COLEGID DR POLICIA MILITAR

Avenida Cruzeiro do Sul, oo - Canindé | {11) 3324-9600
www.craz.com.br
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Corpo de Bombeiros

Professor Vilas Boas

14 *

Professor
Joao Vilas Boas

Muitas pessoas trabalham sem
motivacdo, sem animo, sem produtivi-
dade. E o que gera tanta desmotivagéao?
O Prof. Jodo Vilas Boas estudou esse
assunto e identificou algumas causas,
destacando entre elas: desorganizagao
financeira, problemas de relacionamento
no trabalho, desentendimentos conju-
gais, falta de cuidados basicos com a
prépria SAUDE.

Para atender a estas necessi-
dades, desenvolveu o projeto VIVER
SAUDAVEL, onde através de palestras
que podem ser ministradas dentro da
propria empresa, o colaborador passa a
conhecer as alternativas para entender
e vencer a desmotivagao.

As palestras do Prof. Jodo Vilas
Boas tém duracao de 40 minutos e néo
ha custo para a instituicado/empresa.
Apoés a apresentacao, é colocado a dis-
posicao dos participantes um material
didatico de sua autoria, que serve como
educacao a distancia, atingindo aos
familiares dos colaboradores e promo-
vendo, inclusive, melhorias no ambiente
familiar.

Com um tema amplo, “O stress
nas relagdes interpessoais”, Vilas Boas
destacou a importancia da valorizagao
das pessoas e do bom relacionamento
entre os profissionais de todas as or-
ganizagbes 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 situagdes
cotidianas que sao relatadas em varios
momentos da sua apresentacdo. “No
ambito Policia Militar, em particular,
este bom relacionamento é o respon-
savel, em larga escala, pelo sucesso da

organizagao 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 questao familiar.
Homenagem

Na cerimbnia em comemoragao
ao 74° aniversario da Diretoria de Ensino
e Cultura da Policia Militar, o professor
e palestrante da PRO-PM, Jodo Vilas
Boas, foi homenageado com a Medalha
Coronel Paul Balagny. A solenidade foi
realizada na manha de 18 de janeiro, na
Capelania da Policia Militar, apés missa
em Acéao de Gracas. Estavam presentes
o Comandante-Geral Cel Alvaro Batista
Camilo e varios oficiais, ex-comandantes
da Diretoria de Ensino, convidados civis
e familiares dos homenageados.

Desde janeiro do ano passado, Vilas Boas trabalha para
a PRO-PM proferindo palestras motivacionais em unidades da
Policia Militar na Capital e no Interior. Nessas oportunidades, fala
sobre a PRO-PM e sua atividade, destacando a importancia da
participacdo dos policiais militares. Em 2012, gragas em grande
parte a este trabalho, a PRO-PM vem aumentando o nimero de
associados devido a suas palestras e também a clareza que |lhe é
passado o trabalho efetuado pela Associacgao.

O Corregedor da Policia Militar entregou ao palestrante da
PRO-PM, Prof. Jodo Vilas Boas, um diploma de agradecimento pela
série de palestras realizadas na Corregedoria, incluindo o Presidio
Militar Romao Gomes. Foram mais de 20 encontros, reunindo cerca
de 450 policiais militares participantes.

As palestras sao 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 prevencdo ao STRESS como também
fazendo novas adesdes ao corpo de associados da PRO-PM. Na
academia do Barro, onde 100% dos policiais sdo associados, o Prof.
Vilas Boas aborda também ‘A arte de liderar’, outro assunto de suma
importancia para os comandantes.

Na ESS em Pirituba, o tema tem sido motivagao, 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 PRO-PM.

Quem é Joao Vilas Boas - Consultor e escritor, atua como
palestrante e orientador sobre Stress, Vendas e Motivacdo. E
palestrante em diversas organizagdes, entre elas a USP (Univer-
sidade de Sao Paulo); No Banco do Brasil, através de DEASP
- Departamento Médico do Banco do Brasil — Brasilia. m

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

Corpo docente da Academia e 0
Cap Med. Mauricio Domingues Ferreira
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FITOTERAPICOS
Seguros na rotina
do Polical Militar

Comprovada cientificamente,

a terapia com plantas
medicinais ajuda

a tratar e prevenir doencas

terapia com plantas

medicinais, ou fitotera-

pia, foi uma das primei-
ras técnicas utilizadas pelo
homem para o auxilio e a pre-
vencado de doencas. Quando
da sua germinacado e cresci-
mento, uma planta metaboliza
e produz centenas de com-
postos que, juntamente com
a agua e outras substancias
absorvidas, circulam por um
sistema vascular, semelhante
ao que ocorre no organismo
humano. Essas substancias
produzidas e assimiladas tém
a fungao de nutrir e proteger a
planta durante seu periodo 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 substan-
cias produzidas pela planta
podem ter agdo no organismo
humano e, se utilizadas da
maneira correta, podem atuar
como medicamento, seja pre-
ventivo, paliativo ou curativo.

Estes sdo alguns ex-
emplos de plantas medicinais
e Oleos vegetais:
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Nome Cientifico:
Stryphnodendrom adstrigens
Nome Popular:
Barbatimao

Pomada Fitoscar, composto
de Stryphnodendron adstrin-
gens, conhecido como barba-
timao. O remédio, segundo o
registro na Anvisa, tem efeitos
cicatrizante, anti-inflamatoério
e antimicrobiano. A pesquisa
clinica foi realizada pela
Faculdade de Medicina da
Universidade de Ribeirdo
Preto (FMRB).

Nome Cientifico:

Cordia verbenacea

Nome Popular:

Erva baleeira

Creme de erva baleeira com
salicilato e canfora; Gel com
erva baleeira. Ambos sao indi-
cados quando ha inflamacao
em contusoes e dor, nas
dores reumaticas, lombares e
musculares em geral, dor mio-
fascial, inflamacdes articulares
e musculares, tendinites.

Nome Cientifico:
Arnica montana
Nome Popular:

Erva Baleeira f:‘:f“i_'.

Arnica

Indicada em caso de traumas,
contusoes, torgcbes, edemas
devido a fraturas e hematomas.

Nome Cientifico:
Schinus terebinthifolia
Nome Popular:

Aroeira da praia

Indicada como hemostatico,
adstringente e cicatrizante
para inflamacgao vaginal, leu-
corréia (corrimento vaginal).

Oleos Vegetais

Os o6leos de diversos
vegetais da Amazonia podem
ser eficazes como fitoterapicos,
principalmente no uso externo. A
industria 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 Oleos Vegetais

Andiroba:

Tradicionalmente utiliza-
do como anti-inflamatdrio, anal-
gésico, anti-reumatico, cicatri-
zante, antitérmico, vermifugo,
diurético, adstringente. Tam-
bém é usado no tratamento de
diarréias, ulceras, malaria, em-
pigem (Tinea corporis, doenga
de pele contagiosa causada
por fungos), picadas de insetos,
hepatite, tétano, entre outros.

A parte utilizada é a semente empregada
na industria para fabricagdo de emoliente, der-
moprotetor, revitalizante, hidratante, antimicrobi-
ano, fungistatico, antiflogistico.

Cupuacu:

Bem conhecido nos mercados cosméti-
co e farmacéutico. Suas propriedades permitem
o tratamento de dermatites e ulceragdes para
estimular o processo de cicatrizagdo. Na indus-
tria de cosméticos, é utilizado no tratamento da
pele e cabelo como cremes e logdes, batons,
Oleos para banho, condicionadores e mascaras
capilares, emulsdes apds barba, desodorantes
cremosos, protetores solares, etc.

Murumuru:

Utilizado pela populagcéo para a fabri-
cacao de sabonetes e como complemento ali-
mentar. As substancias identificadas no Muru-
muru foram: acidos graxos, proteinas, alcaldides
e taninos. A parte utilizada para a fabricagao de
6leo sdo as améndoas. E utilizado na indUstria
de cosméticos como ingrediente de base.

Vegetais ou Fixos:

Os dleos vegetais ou fixos sdo compos-
tos basicamente por trigliceridios e ndo evapo-
ram facilmente. Sdo extraidos normalmente por
prensagem mecanica e sao mais utilizados na
industria farmacéutica e de cosméticos.

Ja os 0Oleos essenciais sao compostos ba-
sicamente de mono e sesquitertendides. De facil
evaporagao, normalmente tém esséncia (perfume)
e sao extraidos por meio de arraste por vapor
d’agua. Sao mais utilizados na fabricagéo de per-
fumes, por serem mais fortes e mais concentrados.

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

Homeopatia
Ervas Medicinais
Cosméticos
Florais

Produtos Naturais

Manipulacao de Formulas

Antroposofia
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A INTERNET E A EDUCACAQ

DOS FILHOS

Antigamente e, ainda
hoje, a melhor maneira de se
educar um filho & pelo exemplo.

“Faca o que eu falo, e ndo
o que eu fago”, ndo € o melhor ca-
minho. Atualmente, a correria do
dia a dia, a mulher trabalhando
fora para ajudar no orgamento do-
méstico, em algum casos, a edu-
cacgao dos filhos foi “terceirizada”.

Para os mais ricos, 0 mo-
torista e a baba acabam sendo os
responsaveis por acompanhar os
pequenos durante o dia, levando-
-0s de um lugar para o outro.

Levam para a escola, ao
ballet, natagéo, aula de inglés etc.
Para os pais, ir a reuniao de pais
e mestres € quase impossivel e,
muitas vezes, um sacrificio.

A crianga acaba sendo
educada por “pais posticos”.

No caso das familias me-
nos favorecidas, o fator que entra
com essa funcéo € o aparelho de
TV. A crianga amanhece assistindo
a televisao e passa o dia diante da
programagao, na maioria das ve-
zes, inapropriada a esse publico.

Escola, muitos pais ima-
ginam, deveria ser a responsavel
por resolver todos os comporta-
mentos alterados da crianga.

Sé a escola, por mais cara
e melhor que seja, sem familia
por tras, fica dificil.

Familia presente néo é a
que apenas paga as despesas do
seus filhos, esquecendo-se do di-
alogo e de falar em Deus.

A modernidade nos trouxe
uma ferramenta de comunicagao
muito mais poderosa que a televi-
sdo: a internet.

A internet, hoje, € a ocu-

=5

pacao, o lazer e a vida de muitas
criangas e jovens.

Alguns pais podem pensar
que “ele esta dentro de casa, no
seu quarto; melhor, ndo vai ser
atropelado, ndo esta com mas
companhias, nao vai usar drogas,
nem se machucar’.

Este € um dos maiores
enganos que 0s pais podem co-
meter. E nesse momento que a
atengao deve ser redobrada, por-
que, agora, a crianga e o0 jovem
interagem, pela internet, com todo
o0 tipo de pessoas. Ter acesso vi-
sual a conteudo imprdprio ou por-
nografico, encontros “on line” com
pessoas de ma indole e até peri-
gosas, pessoas que mentem so-
bre a idade, aparéncia e que po-
dem se aproveitar da ingenuidade
do outro.

Temas como racismo, ho-
mofobia, bulling, entre outros, séo
constantes no mundo virtual e uma
conversa num chat pode ter um fi-
nal extremamente constrangedor.

A internet tem seu lado
bom quando coloca o0 mudo ao
nosso alcance numa fragéo de
segundos, bastando apenas
apertar uma tecla. Criangas e
adolescentes tém que receber
orientagado constante dos pais e
professores, que precisam estar
atentos, pois as dificuldades po-
dem surgir.

A internet, entdo, acaba
sendo um 6timo instrumento da
modernidade, quando nos traz a
informagdo, mas pode também
acabar sendo fonte de muita pre-
ocupacao.

Observar e dialogar é o
melhor caminho. m

Coronel Edson Ferrarini
Psicélogo e Advogado
Oficial da Policia Militar
e Deputado Estadual

MAIS

SEGURANCA
MENOS DROGAS
ORIENTACAO
PARA TODOS

Reunides toaas as tercas-feiras

a partir das 19:30h, dirigidas aos
dependentes e aos seus familiares.
Gratuitamente.

Centro de Recuperacao
Av. Jabaquara, 2669 - Sdo Paulo
SP - Cep: 04045-004

Tel: (011) 3886-6789

www.coroneledsonferrarini.com.br

Email:
eferrarini@al.sp.qov.br
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Lada var mais, a Seguranca Publica exige produtos eficazes no atendimento das mais especilicas
necassidades de atuacdo

E paulada nesta premissa que 8 CBC desenvolve seu compleio portidlio de produios para a Seguranca
Pablica, composta por coletes balisticos, espingarda Pump Action calibre 12 @ por amplas familias de
municdas, com destagua para a Série Tactical, aprovada pelo Protocolo Técnico F'-'.-I cial

0 PROTOCOLD TECNICO POLICIAL

Com o campromisso de atender com eficdcia &8 mis ; de operacio das Policias, oferecenda aos poficiais
brasderas o qua hd de melbor ¢m emos da menecso a CEC elaborou o Protocolo Tdonico Paoliced, nsparaco
no consagra do Protocaolo do FBI al:l guado &s caracteristicas propras de nosso pais

A SERIE TACTICAL CBEC
Desarvalvidas em conjuntd com as Forcas Policias brasileiras, as municoes [actical CBLC poassuam alto
dasempeanho e solucdes especificas para os diversos cendrios paolicials

Garanta o sucesso de sua missdo!
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APROVADAS PELO PROTOCOLO TECNICO POLICIAL
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AGORA, COM A PORTABILIDADE,
E VOCE QUEM ESCOLHE ONDE

RECEBER SEU SALARIO.

N&s do Santander temos orgulho do relacionamento praximo e transparente que ha muitos
anos temos com os servidores de Sao Paulo. E queremos continuar ao seu lado.
Agora que seu saldnio & livre, vocé tem o direito de escolher o banco em que quer recebé-lo.
s associados da Pro-PM que escolherem o Santander poderdo contar com:

[ 100% de desconto no pacote de servigos'. Mas figue atento: caso a transferéncia
do crédito de saldrio para sua conta no Santander ndo seja efetuada por dois
meses consecutivas, a extensdo do beneficio perderd a validade.

[ Programa de Relacionamento Van Gogh?, que di direito a dois cartdes de crédito,
com as bandelras MasterCard e Visa, e até 10 adicionais sem anuidads,

@ Atendimento Gerencial Van Gogh na Central de Atendimento Santander,
das Bh & meia-noite, 365 dias por ano,

Traga seu salério para o Santander. £ automdtica, seguro & sem custo,
Vi a uma de nossas agéncias e solicite um Termo de Transferincia.

Central de Atendimento Santander: $004-1535
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