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Qualidade do é GrupoFleury

Lixo zero:
faca sua parte

Exames de
analises clinicas
em casa, sem
taxa de visita.

Sabia que a a+ Medicina Diagnéstica
realiza exames de analises clinicas
no conforto da sua casa, trabalho

ou onde preferir?

Responsavel Técnica Maria Beatriz Nobrega Hadler, CRM-SP 43776

o+ o+ o+ o+ o+
+ o+ o+ o+ o+ o+
o+ o+ o+ o+ o+

Basta solicitar o servico de Atendimento Movel,
agora, com isencao da taxa de visita.

Mais praticidade e agilidade para cuidar

da sua salde no dia a dia.

Descubra + cuidado Horario de atendimen
amaissaude.com.br segunda a sexta-feira, das 6h30 as 12h
facebook.com/amaissaude e aos sabados das 6h30 as 11h20.

Al6 a+: (11) 3139-8000 Atendimento infantil a partir dos 7 anos completos.

Regibes atendidas:
Q Centro

Q Zona Sul

Q Zona Norte

Q Zona Leste

Q Zona Oeste

Q Jundial

Q Guarulhos

Q Osasco

Q Alphaville

medicina
Cuidado em cada resultado. diagnostica
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#nasredes
0 que bombou no Facebook da a+

#notas
Fique por dentro dos nossos servicos

#nutricao
E falta de vitaminas

#bemviver
Lixo zero

#vidamoderna
Em paz com a ansiedade

#alimentacao
A vez dos brotos e dos grados germinados

#saude

Tiroide: o maestro da sua orquestra

#passatempos

Divirta-se com jogos e caga-palavras
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Para saber mais, ligue 3003-5001 ou
acesse www.fleurygenomica.com.br.

Exame de gendémica para todo o Brasil

Divulgamos nas nossas redes a plataforma online
Fleury Gendmica, exclusiva para realizacdo de
testes genéticos em diversas areas da medicina e
com cobertura em todas as regides do pais!

E mais! Da para solicitar um exame pelo servico
de Atendimento Movel, pelo correio com o kit de
coleta ou em uma das unidades do Grupo Fleury,
presente em seis estados e no Distrito Federal.

Um post
nosso de grande sucesso trouxe dicas bacanas
de como manter o foco e alcancgar os objetivos.
Quer saber quais sao elas? Anote:
«  programe as tarefas com antecedéncia
«  crie etapas
+  evite pequenas distracoes
«  relembre sempre o objetivo
+  recarregue as energias
Siga nossas redes sociais e aproveite muitas
outras informacées!

Esta é a nossa esséncias

Pegue a caixinha de lencos que demos inicio a
nossa campanha cheia de emogao! Isso mesmo!
Vocé confere nas nossas redes sociais uma

série com dez videos emocionantes que contam
historias dos nossos colaboradores no dia a dia
do seu trabalho e a relagao com os pacientes.
Nao perca! Siga-nos nas redes sociais.

#nasredes .

Imagens: divulgacao



ATENDIMENTO MOVEL E
sem taxa de visita!

: Vg
Novas unidades G
e

Que tal fazer exame de sangue no conforto da sua casa ou onde O
C

S S

a+ para voce!

Agora, a zona sul da cidade de Sao Paulo conta com trés unidades a+ novinhas: a+
Chacara Flora, a+ Berrini e a+ Verbo Divino. “Localizadas em areas de grande movi-
mentacao de pessoas e de facil acesso, proporcionam um servico de exceléncia com
uma equipe altamente qualificada”, fala o gerente de operacdes e negodcios a+SP,

vocé preferir e sem pagar nada a mais por isso? Entdo, aproveite o
servico Atendimento Movel a+ sem taxa de visita*, perfeito para fa-
milias com idosos, criancas pequenas (a partir dos 7 anos), pessoas
com limitaces fisicas ou mesmo para aqueles que simplesmente

Julio Luchessi. Conheca os horarios e exames que cada uma oferece:

* Unidade a+ Chacara Flora
Exames disponiveis: analises clinicas,
ultrassonografia e exames cardiologi-
cos (MAPA, holter e eletrocardiogra-
ma). Endereco: Avenida Washington
Luis, 2480, Chacara Flora. Horario: de
segunda a sabado, das 6h30 as 12h.

» Unidade a+ Berrini

Exames disponiveis: analises clinicas,
ultrassonografia e exames cardiologi-
cos (MAPA, holter e eletrocardiogra-
ma). Endereco: Praca General Gentil
Falcao, 60, Brooklin. Horario: de se-
gunda a sabado, das 6h30 as 12h.

* Unidade a+ Verbo Divino
Exames disponiveis: analises clini-
cas e exames cardiolégicos (MAPA,
holter e eletrocardiograma). Endere-
¢o: Rua Verbo Divino, 986, Chacara
Santo Antdnio. Horario: de segunda a
sabado, das 6h30 as 12h.

Morumbi tem unidades a+ ainda
mais completas

0 bairro do Morumbi recentemente
ganhou uma nova op¢ao de excelén-
cia em exames: a unidade a+ Vila
Andrade. “Recém-inaugurada, ofe-
rece um ambiente acolhedor, conta

com equipamentos novos e tecnologia
de Gltima geracao”, afirma o gerente de
operacoes e negocios a+SP, Julio Lu-
chessi. A regiao ja contava com a uni-
dade a+ Morumbi Dumont Villares, que
funciona em horarios diferenciados e
esta muito bem localizada, oferecendo
exames de analises clinicas, ressonan-
cia magnética e tomografia«€om equi-
pamentos de ponta. Anote:

* Unidade a+ Morumbi Dumont Villares
Exames disponiveis: analises clinicas,
ultrassonografia, medicina fetal, resso-
nancia magnética, tomografia, densi-
tometria 6ssea,.mamografia e provas
funcionais. Endereco: Avenida Doutor
Guilherme Dumont Villares, 1143, Mo-
rumbi. Horarios: de segunda a sexta, das
6h30 as 22h, sendo que o exame de res-
sonancia magnética é realizado das 18h
as 22h, aos sabados, das 6h30 as 18h, e
aos domingos, das 6h30 as 12h.

» Unidade a+ Vila Andrade

Exames disponiveis: analises clinicas,
ultrassonografia e exames cardiologi-
cos (MAPA, holter e eletrocardiograma).
Endereco: Rua Algemesi, 57, Vila An-
drade. Horario: de segunda a sabado,
das 6h30 as 12h.

querem evitar deslocamentos pela cidade de Sao Paulo.

Para solicitar, basta ligar na central de atendimento e agendar com
24 horas de antecedéncia: (11) 3139-8000. Aproveite para saber se
seu convénio faz cobertura do exame em nossa rede ou quais as
condicbes para exames particulares.

* A isencdo de taxa de servico é por tempo limitado. Entre em
contato com a nossa central de atendimento para continuar se
continua em vigor.

Teste de paternidade

por DNA na a+

A partir de agora, a unidade a+ Heitor Penteado oferece o teste de paternidade
por DNA. O exame é realizado com amostra de sangue retirada por uma pequena
puncéo no dedo ou material raspado da mucosa oral do suposto pai e do suposto
filho. “Sdo realizadas duas baterias de testes com o material, que vai avaliar se
existe compatibilidade entre as amostras, uma delas para a obtencdo do DNA, per-
mitindo a confirmacao de resultados com 99,99% de chance de acerto”, explica
Dr. Pedro Saddi, assessor médico da a+SP.

E recomendada a participacao do nicleo completo: requerente, mae do requeren-
te e suposto pai. “No entanto, se a participacdo da mae nao for realmente possivel,
ndo ha impedimento para a realizagdo do teste. Mas os requerentes menores de 18
anos precisam da autorizacdo de seu responsavel mesmo que ele ndo participe do
teste”, orienta o médico. O resultado do exame fica pronto em até sete dias Gteis.
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A deficiéncia de vitaminas
interfere na vida muito

ais do que a gente
imagina. Descubra aqui.

océ ja deve ter ouvido falar que uma

alimentacdo variada € a melhor ma-

neira de garantir todos os nutrientes

necessarios para o bom funcionamen-

to do organismo. “Por isso, pessoas

que fazem dietas restritivas, assim

como os vegetarianos e veganos, precisam ficar

atentas para ndo sofrerem impactos na sauade e no

dia a dia pela falta de vitaminas”, alerta a nutricio-
nista do Grupo Fleury, Karin Sedé Sarkis.

Para entender o que a falta desses elementos

pode causar, é preciso conhecer a funcdo de cada

um deles. “A vitamina C, por exem-
plo, age como um importante antio-
xidante, protegendo o corpo da acao
dos radicais livres, responsaveis pelo
envelhecimento celular. Ja a vitamina
B1 participa do metabolismo dos car-
boidratos e das proteinas, garantindo
energia para as tarefas diarias. E a vi-
tamina B12 esta envolvida na sintese
de hemoglobina e previne a anemia”,
exemplifica a nutricionista do Grupo
Fleury, Mariana Anejador Morales.

A seguir, entenda os principais sinais e
indicadores que em geral sao sugestivos
de falta ou déficit de vitaminas e descu-
bra em quais alimentos encontra-las. #

CANSACO E FRAQUEZA // Esses sin-
tomas podem indicar deficiéncia de
vitaminas do complexo B, como B9
(acido folico) e B12, responsaveis pela
formacao de células sanguineas. “A fal-
ta delas leva a anemia, quadro que gera
0 cansaco e a fraqueza”, explica Karin.

Segundo a nutricionista, pacientes
que fazem uso continuo de antiacidos
também podem ter deficiéncia de vita-
mina B12, uma vez que o medicamento
prejudica sua absor¢ao no estdbmago.

Fontes de vitamina B12: alimentos
de origem animal, como carnes, peixes,
lacteos e ovos.

Fontes de vitamina B9: no Brasil,
como as farinhas de trigo e de milho sao
fortificadas com vitamina B9, os alimen-
tos preparados com esses ingredientes po-
dem ser considerados boas fontes. Além
deles, feijao-preto, lentilha e espinafre.

Dica: a deficiéncia de zinco também
pode interferir na absorcao de vitamina
B9. Ele esta presente em graos, casta-
nhas, carnes e ostras.

PROBLEMAS DE VISTA // A falta severa
de vitamina A esta relacionada aos males
de visdo. “Em geral, eles iniciam com a di-
ficuldade de adaptacao ao escuro, a perda
do brilho e da transparéncia dos olhos e o
surgimento de manchas branco-acinzen-
tadas que podem evoluir para o espessa-
mento da cornea, podendo levar a ceguei-
ra em casos graves”, alerta Mariana.

Fontes de vitamina A: cenoura, bata-
ta-doce, beterraba e figado de boi.

Dica: por se tratar de uma vitamina
lipossolavel (solavel em gordura), ela é
mais bem absorvida em refeicdes prepa-
radas com azeite e 6leo.

‘o

FALTA DE MEMORIA E CONCENTRAGAO // A defi-
ciéncia de vitaminas do complexo B pode ser a causa
desses sinais. Segundo Mariana, elas agem em con-
junto para garantir o bom funcionamento do cérebro.
“Enquanto algumas atuam na estrutura e na fungao
das células cerebrais, outras estao envolvidas na requ-
lacao da glicose (agucar) e no reparo neural.”

Fontes de vitaminas do complexo B: gergelim,

sementes de girassol, figado de boi, além de cereais
integrais, banana e carnes.

Dica: as vitaminas do complexo B estao em muitos

alimentos. Em funcao disso, uma dieta variada é sufi-
ciente para garantir bons niveis no organismo.

OSTEOPENIA E OSTEOPOROSE // A vita-
mina D favorece a absorcdo de calcio nos
05505, por isso sua deficiéncia contribui
para o processo de perda da densidade
Ossea (osteopenia). E, apesar de 80% da
sintese dessa vitamina acontecer pela
acao da luz do Sol na pele, é interessante
garantir o aporte também pelos alimentos.
Fontes de vitamina D: 6leo de fi-
gado de bacalhau e 6leo de salmao.
Dica: a vitamina D sera absorvida
de forma mais eficaz se associada a
alguma fonte de gordura.

SANGRAMENTOS NA GENGIVA // Esse pode ser um sinal
da falta das vitaminas K e C. “A primeira & fundamental para
0 processo de coagulacdo do sangue. Ja a segunda atua na
cicatrizacdo”, explica a nutricionista Karin.

Fontes de vitamina C: acerola, caju, pimentao, me-
xerica, laranja e kiwi.

Dica: a vitamina C é rapidamente perdida no cozimento,
por isso prefira alimentos crus e frescos.

Fontes de vitamina K: couve-de-bruxelas, brocolis,
espinafre, leite integral, agriao e racula.

Dica: por ser lipossolavel, consuma os alimentos
fontes de vitamina K com algum tipo de gordura para
favorecer sua absorcao.

v - = +sobre nutricéog
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a parou para pensar na quantidade de
lixo que vocé gera anualmente? Segundo
o (ltimo estudo feito pela Associacao Bra-
sileira de Empresas de Limpeza Pablica e
Residuos Especiais (Abrelpe), em 2017
cada brasileiro produziu, em média, inacreditaveis
378 quilos de lixo — volume capaz de cobrir um
campo e meio de futebol.

Outro dado assustador: o descarte dos residuos é
inadequado em mais da metade das cidades do pais.
Isso significa que grande parte do nosso descarte ain-
da vai parar nos lixdes, o que traz impactos negativos
a satde pablica e causa uma série de problemas am-
bientais, como a poluicao do solo, da agua e do ar.

Reduzir a praticamente zero a producao de lixo é
uma tarefa dificil, mas nao impossivel, como mos-
tram os resultados da bem-sucedida experiéncia que
tem como palco a Suécia, responsavel por reciclar
99% do lixo doméstico. Cobrar acdes efetivas dos nos-
sos governantes faz parte das boas praticas de todo
cidadao, porém s6 isso nao basta — cada um de noés
tem que assumir sua responsabilidade e arregacar
as mangas para contribuir para a resolugao do pro-
blema. Comecar a separar os residuos em casa ja é

um bom inicio. Mas é preciso ir além.
“Repensar os habitos de consumo é
essencial para tentarmos mudar esse
panorama”, sugere Flavia Cunha, repre-
sentante do Instituto Lixo Zero Brasil e
fundadora da Casa Causa, consultoria
que desenvolve projetos na area de sus-
tentabilidade, em Sao Paulo. Em outras
palavras, o recomendado seria comprar
apenas o essencial, evitando desperdi-
cios — essa regra vale para alimentos,
roupas, eletronicos, cosméticos...

A proxima etapa é tentar reutilizar
0 que consumimos. Alguns exemplos:
se voceé levou para casa um vidro com
azeitonas, pode usa-lo para guardar
cereais quando os frutos acabarem; em
vez de adquirir uma saia nova, experi-
mente reformar uma peca do seu guar-
da-roupa. E que tal tentar compostar o
lixo organico — restos de frutas, casca
de ovo, filtro de café —, que nada mais
é do que decompor a matéria organica,
pela acdo de bactérias e fungos, para

Fotos: enviromantic, rbirch1, hidesy, Bogdan Kurylo, BardoczPeter (ilustracao)/ istock
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obter um adubo natural? “Cerca de 50% dos residuos
domésticos vém da cozinha”, afirma Nicole Berndt,
autora do blog Casa sem Lixo, de Floriandpolis. Hoje,
é possivel comprar composteiras prontas ou mesmo
fazer a sua. Basta acessar a internet e ver qual opcao
€ melhor para o seu caso.

Pode parecer um pouco complicado no inicio.
Afinal, estamos falando de altera¢cdes de comporta-
mento, nem sempre faceis de incorporar no dia a dia.
Mas, acredite, tomar consciéncia ja &€ um passo bem
importante, o resto vem com o tempo. Confira, a se-
guir, dicas praticas comodo por co6modo para vocé e
sua familia deixarem as lixeiras cada vez mais vazias.
Muitas sugestdes fazem parte do livro Uma Vida sem
Lixo — Guia para Reduzir o Desperdicio na Sua Casa e
Simplificar a Vida (ed. Alatde).

COZINHA

« Vegetais como pepino, abobora cozida, abobrinha, be-
terraba, cenoura e batata podem ser consumidos com
casca — além de nutritiva, ela nao interfere no sabor.

+ A “pele” da cebola e do alho se transforma em um
saboroso caldo multiGso. Junte tudo em uma panela,
cubra com agua e ferva por 40 minutos. Depois é s6
acrescentar o liquido em risotos, molhos, sopas...

+ Nada de deixar restos de vegetais, borra e filtro de
café, cascas de ovo e saquinhos de cha apodrecendo
na cozinha — transforme esses itens em um adubo
poderoso colocando-0s em uma composteira com
minhocas. Da para implantar essa “tecnologia” na-

tural até mesmo dentro do apartamento porque, se
vocé fizer do jeito certo, o cheiro ruim (e os bichinhos
indesejaveis!) ndo aparece.

» Experimente fazer compras em lojas que vendem
produtos a granel. Para fugir dos saquinhos plasticos,
leve seus proprios potes de vidro reciclados ou emba-
lagens de pano.

- Evite ao maximo trazer para casa alimentos em ban-
dejas de isopor ou embalagens do tipo longa vida, que
sao de dificil reciclagem.

» Diminua o uso de papel-aluminio e papel-toalha.
E pare de usar plastico filme, que, além de muito
poluente, por ser muito leve, nao tem valor na hora
da reciclagem. No lugar dele, a alternativa que hoje
esta disponivel é utilizar tecidos encerados. Feitos
de matérias-primas naturais, eles podem ser com-
postados quando estragarem. Vocé encontra mais
informacdes em sites como keepeco.com.br.

- Nao compre agua em garrafas plasticas. Um filtro
de barro ou de ceramica da conta do recado — e vocé
ainda economiza nas compras do més.

« Troque os guardanapos de papel pela versao de tecido.

AREA DE SERVICO

» Em vez de adquirir produtos de limpeza, aposte no
trio sabdo de coco em barra, bicarbonato de sodio e
vinagre de alcool. Com eles da para fazer receitas ca-
pazes de higienizar a casa toda — sabao liquido para
roupas, desengordurante, limpador multitso... Muitos
sites disponibilizam essas informacées.

g il
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« Lave alouca com uma bucha vegetal, pois a esponja
convencional ndo é reciclavel. Quando a bucha ficar
gasta, pique e coloque na composteira.

- Para a faxina pesada, lance mdo de escovas com
cerdas vegetais (de piacava) e reutilize roupas velhas
(toalha ou lencol) no lugar dos panos de limpeza.

QUARTO

+ Antes de comprar uma roupa nova, avalie seu arma-
rio e veja o que pode ser transformado ou adaptado.
« Se tiver que adquirir algum item, recorra primeiro
aos brechos. Dé preferéncia a pecas feitas de fibras
naturais de marcas que nao utilizem trabalho escravo
e cuja producdo seja sustentavel.

- Nao sabe o que fazer com aquelas pecas que nao
servem nem para doacdo? Use-as para preencher al-
mofadas — corte em tirinhas antes — ou para fazer
panos de limpeza.

ESCRITORIO

- Cadastre-se para receber as contas pela internet.
Ninguém precisa acumular aquele monte de boletos
que chegam via correio.

+ Use lapiseira em vez de lapis (€ s6 carregar com gra-
fite!) e caneta-tinteiro no lugar das esferograficas co-
muns, que duram pouco e ndo sao 100% reciclaveis.
« Troque os marcadores de texto por lapis de cor neon
ou giz de cera, que tém maior durabilidade.

« Prefira usar ficharios a cadernos, pois eles tém vida
mais longa — vocé sé tem que renovar as folhas. #

Grupo Fleury: em busca do lixo zero!

Lidar com o lixo de forma mais inteligente e cuidadosa nao é s6 um problema dos
cidadaos, &€ um desafio para as empresas também, por isso o Grupo Fleury esta
atras de solucées inovadoras e engajadas para a gestdo inteligente dos residuos.
Por exemplo, desde 2002, a empresa busca certificacdes com foco ambiental,
como a ISO 14001/2015 — Sistema de Gestdo Ambiental, para melhorar o seu
desempenho na area. Em 2015, a maior parte das unidades regionais recebeu a
certificacdo integrada ISO 9001 e a ISO 14001, envolvendo a protegdo ao meio
ambiente e a qualidade dos processos. Em 2018, foi a vez de a regional R] receber
a certificacdo por meio da marca Felippe Mattoso.

Tudo isso é reflexo de um conjunto de agoes:

Coleta seletiva e encaminhamento dos materiais reciclaveis para uma coope-
rativa onde sao separados por tipo (plasticos, papel, metal e vidro) e disponi-
bilizados para reciclagem.

Todos os colaboradores da empresa sao estimulados a evitar copos descarta-
veis através de campanhas que incentivam o uso de canecas ou copos lavaveis,
squeezes ou garrafinhas personalizadas.

A quantidade de papel A4 utilizado € monitorada em todos os setores da em-
presa, que também adota o mote “Evite a impressao!”.

Foram criadas metas de reducao de residuos para todo o Grupo, de modo que
o esforco coletivo contribua para tornar a empresa cada dia mais comprome-
tida com essas boas praticas.

Materiais de uso bastante comum e frequente, como isopor e caixas, sdo reutili-
zados, desde que nao tenham tido contato com nenhuma substancia perigosa.

Criacao do Programa Desafio Sustentavel, campanha que tem como objetivo
promover a educacao ambiental, reforcando, por meio de aulas presenciais
e a distancia, conceitos socioambientais como descarte correto, reducao de
desperdicios e estimulo a coleta seletiva. A campanha envolve uma competi-
cdo entre as unidades, o que transforma o desafio numa espécie de gincana
que reconhece e valoriza a unidade mais engajada e com os melhores resul-
tados em participagdo nos treinamentos e reducao do volume de residuos.

+sobre bem viver a

www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer
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DAara voce consed

lidar melhor com esse

esponda rapido: vocé frequentemente
pula da cama com uma sensagao de
angustia, achando que ndo dara conta
de todos os compromissos agendados
no dia? Fica com as maos suadas e o
coracao disparado sempre que enfren-
ta um congestionamento porque tem medo de levar
uma bronca pelo atraso? Nao consegue relaxar nem nos
finais de semana, cobrando de si mesmo uma solucao
mais eficiente para determinado problema do trabalho?
Se as situagoes descritas acima fazem parte de sua
rotina, vocé provavelmente € uma pessoa ansiosa. No
entanto, € bom deixar claro que esse sentimento é um
estado emocional comum no dia a dia de qualquer ser
humano, assim como a felicidade e a raiva. A ansieda-
de geralmente se manifesta quando temos que enca-
rar algo que nos provoca medo, expectativa ou davida.
Mais um exemplo? Antes de comecar a ler este texto
vocé, que eventualmente pode estar em uma sala da
a+ esperando sua vez de realizar exames, sentiu-se um
pouco apreensivo ao imaginar se vai dar tudo certo, o
que acontecera caso surja um resultado inesperado...
Embora possa soar estranho, esse tipo de ansiedade é
normal, pois preocupar-se com a saide & um compor-
tamento esperado. A cena muda de figura quando ela se
transforma num turbilhdo que leva nossa paz embora.

RAZOES DO DESASSOSSEGO // Enquanto nossos an-
tepassados se preocupavam apenas em sobreviver a

catastrofes naturais ou a resolver suas
necessidades diarias de alimentacao,
por exemplo, no mundo atual as amea-
cas sdo varias — e, na maioria das vezes,
pouco tangiveis. Em outras palavras, sao
impostas pelo nosso imaginario a partir
de demandas sociais. “E a ansiedade de
conquistar um relacionamento perfeito,
uma carreira de sucesso, ser uma mae
impecavel”, destaca a psicoterapeuta
holistica Myriam Durante, de Sao Paulo,
autora do livro Ansiedade — Aprenda a
Controlar Sua Ansiedade e Viva Melhor
(ed. DVS). “Como se nao bastasse ter
que lidar com a pressao interna, cresce-
mos em uma sociedade que valoriza a
competicdo, o que nos torna ainda mais
ansiosos”, diz. Ou seja, muita gente fica
constantemente sob a mira da inquieta-
¢do. Resultado? O corpo e a mente vivem
alterados, o que nao é nada saudavel.

LIMITE FRAGIL // “O problema é quando
a ansiedade aparece de maneira muito
exagerada, com frequéncia e intensida-
de que nos perturbam além da conta”,
explica a psicanalista e escritora Sylvia
Loeb, de Sao Paulo. E ai que surgem
os sintomas fisicos (taquicardia, boca
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seca, falta de ar, sudorese, tontura, aperto no peito...)
e os psicologicos, como insonia, falta de concentra-
¢ao, irritabilidade, medo exacerbado, compulsao,
baixa autoestima. “Essas crises frequentes podem
levar ao surgimento de doengas graves, como estres-
se, sindrome do panico, depressao ou fobias variadas,
entre outras, comprometendo a vida social, familiar e
profissional”, conclui.

No entanto, nem sempre é facil perceber que o
estado de preocupacao atingiu niveis extremos. De
acordo com a psicoéloga Daniela Petry, fundadora
do Grupo Terapéutico Lidando com a Ansiedade, em
Canoas (RS), isso ocorre porque a linha que separa
a ansiedade normal da patologica é ténue. “O que
determina o grau de aflicdo de cada pessoa € a per-
sonalidade dela e o modo como lida com os acon-
tecimentos”, garante. Se a cabeca vive tomada por
pensamentos catastroficos, as chances de viver in-
tranquilo e inquieto aumentam. “Quem ouve uma ja-
nela batendo e é tranquilo coloca a culpa no vento. O
ansioso acha que o ladrdo levou tudo o que havia no
comodo”, completa a psicoterapeuta Myriam Duran-
te. L6gico que, se a pessoa ja passou por uma expe-
riéncia traumatica, tende a ser mais ansiosa porque
acredita que aquilo vai acontecer outra vez, mesmo
que nao existam evidéncias nesse sentido.

AUTOCONHECIMENTO E TUDO // Até pouco tempo
atras acreditava-se que as mulheres sofriam mais
de ansiedade — as mudancas hormonais e o acadmu-

lo de funcdes seriam algumas causas.
No entanto, hoje a inquietacdo nao
escolhe sexo, idade ou classe social.
E, de acordo com as especialistas, as
pessoas infelizmente s6 buscam ajuda
— em grupos de apoio ou em terapia
individual — quando ja estao doentes.
A boa noticia é que os males ligados a
ansiedade podem ser resolvidos.

E como manter a ansiedade sob
controle antes que ela vire uma pato-
logia? O primeiro passo é investir no
autoconhecimento — ao criar intimi-
dade consigo mesmo, vocé identifica
os motivos da sua inquietacao e busca
solucdes para se livrar deles. Também
é importante descobrir quais ativida-
des adicionam tranquilidade e bem-
-estar a sua vida. “Técnicas de medita-
cdo e de respiracdo e exercicios fisicos
que trabalham corpo e mente, como a
danca, costumam trazer beneficios”,
diz Sylvia Loeb. Dormir bem, ter mais
contato com a natureza, cultivar a
espiritualidade e, sobretudo, afastar
0s pensamentos negativos sdo outras
atitudes que colaboram para um dia a
dia mais calmo, assim como enxergar
0s outros (e a si mesmo) com otimis-
mo e compaixao. #
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Filho de peixe...

De acordo com a Sociedade Americana de
Ansiedade e Depressao, uma em cada oito criangas
é ansiosa. Agenda cheia, competicao entre os
colegas, exposicao excessiva a tecnologia... Esses
sao alguns motivos que causam inquietacdo nos
pequenos. No entanto, segundo a psicéloga e
pedagoga Maria Drummond Gruppi, do Centro de
Cuidados Infantis Ponto Omega, em Sao Paulo,

0s pais podem ser 0s principais responsaveis

pela ansiedade da crianca. “Se eles sao muito
preocupados, acabam transferindo esse sentimento
para o filho”, garante. Alguns sintomas de que algo
esta errado sao mal-estar gastrico, medo de ficar
sozinho e choro frequente. Para a especialista,

é preciso buscar ajuda profissional quando a
ansiedade prejudica o desenvolvimento e altera o
dia a dia da crianca — por exemplo, quando ela ndo
quer ir a escola ou tem problemas de convivéncia.
“Nesse caso, a terapia € a melhor solucao. E os pais
precisam participar do tratamento também.”

e —
www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer
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Conheca bons motivos para
incluir esses alimentos vivos no
seu dia a dia e aprenda como

cultiva-los em casa.

ada vez mais populares na nutricdo fun-
cional, as sementes germinadas e os bro-
tos estdo ganhando bastante espago na
alimentacao de quem busca um estilo de
vida saudavel.
Eles se desenvolvem a partir de graos expostos
a condicdes ideais de agua, luz e oxigénio. Assim,
levam de dois a trés dias para germinarem e de cin-
co a sete dias para formarem o broto, quando apre-
sentam caule e algumas folhinhas mais definidas.
Mas o que realmente os torna interessantes é que,
além de saborosos, esses alimentos sao nutritivos e
de facil digestdo. “A germinacao inicia um processo
de reacdes bioquimicas e fisiologicas que possibili-
tam melhor absorcdo dos minerais presentes, como
ferro, calcio e zinco, pelo processo digestivo em re-
lacdo aos graos ndo germinados. Além disso, ha um
aumento no teor de fibras, contribuindo para a sa-
ciedade e para o bom funcionamento do intestino”,
fala a nutricionista do Grupo Fleury Karin Sedé Sarkis.
Especialista no assunto, a chef de cozinha Rita Tara-
borelli, de Sorocaba (SP), autora do livio Amaranto, Qui-
noa e Chia (ed. Publifolha), reforca que os brotos e os
germinados sdo capazes de oferecer o que o grao tem de
melhor: “Toda semente concentra vitaminas, minerais,
proteinas, gorduras e carboidratos que ficam aguardan-
do a condicao perfeita para poder germinar. E, quando
isso acontece, os nutrientes tornam-se mais disponi-
veis, concentrando muita energia e vitalidade”, avalia.

Segundo Rita, outro componente
nutricional importante dos brotos é a
clorofila, substancia que da a cor verde
aos alimentos e que tem sido muito es-
tudada por suas propriedades nutricio-
nais e curativas.

COLOQUE NO PRATO // Em geral, qual-
quer semente pode ser germinada, des-
de que esteja crua e com a casca preser-
vada. No entanto, as mais comuns para
consumo sao: amaranto, trigo, centeio,
girassol, amendoim, painco, alfafa, qui-
noa, linhaca, gergelim, ervilha, lentilha,
soja, grao-de-bico e feijao-azuki.

Elas podem entrar em pratos varia-
dos, como saladas e sanduiches, ou
mesmo batidas em sucos verdes. “Tam-
bém vao bem marinadas com limao e
ervas, servidas como acompanhamen-
to, por exemplo. Ja alinhaca germinada
pode render um pudim quando tritura-
da com a banana. E o grao-de-bico ger-
minado vira uma versdo ainda melhor
de homus. Basta usar a criatividade!”,
ensina Rita, que lembra ainda que esses
alimentos podem ser cozidos: “Muitas
receitas asiaticas usam esses ingre-
dientes em diferentes métodos de cozi-

Fotos: Jose Pedroso Vallejo, Lena_Zajchikova / istock
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mento, porém, depois de aquecidos, a vitalidade nao
sera a mesma”, esclarece.

Por isso, prefira consumi-los bem frescos para
aproveitar ao maximo o que eles tém a oferecer. “Se
forem conservados na geladeira, os graos germinados
e os brotos duram até quatro dias”, explica.

A nutricionista do Grupo Fleury Mariana Ane-
jador Morales ainda recomenda uma higienizacdo
com hipoclorito de sédio antes de prepara-los para
consumo, conforme a indicacdo do fabricante des-
crita no rotulo do produto.

GERMINE VOCE MESMO! // O processo de germi-
nacao é relativamente simples, facil e rapido. Mas
é preciso cuidar da higiene para nao correr o risco
de contaminacao dos alimentos: lave bem as maos
antes de comecar o passo a passo e na hora de pre-
para-los. Alias, os recipientes usados para o procedi-
mento também precisam estar limpos.

Aprenda a fazer suas proprias sementes germinadas
em casa e deixe suas refeicdes mais caprichadas! #

Do que voceé precisa:

« 1/2 xicara (cha) de sementes,
de preferéncia, organicas

« 1 vidro limpo + tule + elastico
(ou substitua por um saquinho
feito de voal)

+ Agua

Passo a passo:
1. Lave bem as sementes. Em
sequida, deixe-as de molho em um
vidro com agua por 6 a 8 horas.
Cubra o vidro com tule e prenda

com o elastico.

2. Depois desse tempo, escorra
toda a agua pelo proprio tule,
enxague as sementes colocando
mais agua, escorra novamente e
deixe o vidro na vertical sobre um
escorredor, com a boca para baixo.
As sementes devem ficar Gmidas e
respirando, sem agua parada para
ndo criar fungos.

3. Repita esse procedimento
de enxague 5 vezes ao dia. Se
0 ambiente for muito quente,
lave mais vezes para nao correr
o risco de secar.

4. Continue esse processo nos
dias seguintes até uma pontinha
surgir de dentro das sementes.
Pode variar de 1 a 3 dias para elas
aparecerem. Entao, estarao prontas
para serem consumidas.

Salada verde com brotos
de girassol e maracuja
Rendimento: 2 por¢oes

Tempo de preparo: 15 minutos

Ingredientes

+ 1 xicara (cha) de brotos de girassol

+ 1/3 de xicara (cha) de folhas de salsinha
« 6 folhas de alface lisa

- 8 folhas de racula

- 1 maracuja maduro com as sementes
- 1 colher (sopa) de mel

- 1 colher (chd) de mostarda de Dijon

- 1 colher (sopa) de agua

- Sal a gosto

+ Pimenta-da-jamaica moida a gosto

Modo de preparo

Em um bowl médio, coloque todas as
folhas e os brotos, misture e reserve.

Em uma vasilha pequena, ponha os
ingredientes do molho e mexa bem com
um garfo até ficar homogéneo. Entdo,
despeje sobre a salada e sirva.

Tabule vida
Rendimento: 3 porgoes
Tempo de preparo: 30 minutos

Ingredientes

+ 1 xicara (cha) de trigo germinado

- 1 tomate sem as sementes em cubos
- 1 pepino em cubos

- 1 cebola roxa em cubos

- 11limao

- 1/2 maco de salsinha picada

« Folhas de hortela

« 2 colheres (sopa) de azeite de oliva
extravirgem

+ 1 pitada de pimenta-do-reino

- 1 pitada de canela

- Sal a gosto

Modo de preparo

Coloque a cebola roxa de motho na
agua por 30 minutos para deixar seu
sabor mais suave. Entao, escorra e
reserve. Em um prato, disponha todos
os ingredientes, misture e decore com
algumas folhas de hortela.

Fotos: Foxys_forest_manufacture, nortongo, Dmitriy83 / istock
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ocalizada no pescoco, logo abaixo da cartilagem conhecida como
pomo de adao, a tiroide € uma glandula formada por dois lobos liga-
dos por uma pontinha (istmo) e lembra o formato de uma borboleta.
Apesar de ser relativamente leve, chegando a 25 gramas em adultos, é
fundamental no funcionamento do corpo todo. “Ela é responsavel pela
producao do T3 e T4, hormonios que atuam em 6rgdos importantes, como coragao
e cérebro, além de influenciar em diversos fatores, como no desenvolvimento de
bebés, criancas e adolescentes, na regulacdo dos ciclos menstruais, na fertilidade,
na memoria e na concentracao, no humor e até no controle emocional”, explica
a médica assessora de endocrinologia do Grupo Fleury, Dra. Rosa Paula Mello
Biscolla. E nao é s6. A dupla de horménios ainda controla todo o metabolismo,
influenciando até mesmo na movimentacdo do intestino, na temperatura da pele,
na frequéncia cardiaca, na forca de contragao do coragao e no quanto 0s vasos
sanguineos ficardo ou nao dilatados, conforme explica a especialista.

Tiroide:

o maestro da
sua orquestra

Entenda por que essa glandula
em forma de borboleta é

essencial ara todo o oranismo

uncionar em harmonia.

Preparamos uma série de perguntas e respostas para
vocé entender melhor a importancia dessa glandula.

QUAIS SAO 0S DISTURBIOS MAIS COMUNS DA TI-
ROIDE? // Em algumas situacdes, por causa de uma
disfuncao, a glandula pode aumentar (hipertiroidis-
mo) ou diminuir (hipotiroidismo) a producao de seus
hormonios, gerando desequilibrio no organismo.

Em 80% dos casos, o hipertiroidismo é consequén-
cia de uma doenga autoimune, ou seja, produzida
pelo proprio organismo, na qual a tiroide € estimulada
por anticorpos a produzir hormoénios tiroidianos em
excesso. A segunda causa mais frequente da doen-
¢a é a presenca de nodulos produtores de horménio
na tiroide. Ela ainda pode ser originada por nédulos
ou mesmo por inflamacéo da glandula. “Quando isso
ocorre, todo o corpo passa a funcionar de forma mais
acelerada. A pessoa perde peso, vai mais vezes ao
banheiro, tem tremores nas extremidades, a pele se
torna mais quente e a quantidade de suor aumenta.
Pode surgir um quadro de hipertensao, uma vez que
0s vasos ficam mais contraidos e o coracao bate mais
rapido”, detalha a médica. Os ossos também sdo afe-
tados, o que pode acarretar perda de massa 6ssea,
levando a osteopenia e até a osteoporose.

Ja quando a disfuncéo leva ao mau funciona-
mento da glandula e ela produz uma quantidade
insuficiente de hormonio, o fenémeno é conhecido
como hipotireoidismo. “O intestino torna-se mais
lento, ha queda de cabelo, a pele fica seca, aumen-
ta a intolerancia ao frio e o ritmo cardiaco pode di-
minuir. E possivel ocorrer déficit de memoria, falta
de energia, lentidao de pensamento e de raciocinio.
A falta do hormoénio da tiroide estimula a hipéfise
a liberar o TSH, hormoénio estimulador da tiroide, o
que leva ao aumento da glandula com o apareci-
mento do bocio”, explica Dra. Rosa.

Assim como no hipertiroidismo, o
hipotireoidismo também pode levar a
hipertensao. E a médica sinaliza que
nem sempre os sintomas do hipotireoi-
dismo sao facilmente percebidos. “Exis-
te a possibilidade de serem confundi-
dos com varios outros quadros, como
depressdo ou cansaco. Dal a importan-
cia de uma boa avaliagdo médica para
identificar os sinais da doenca”, reforca.

E VERDADE QUE O HIPOTIREOIDISMO
FAZ GANHAR PESO? // Segundo Dra.
Rosa, apesar de o metabolismo funcio-
nar um pouco mais lento, o reflexo no
ganho de peso é apenas de 1 ou 2 quilos.
“Geralmente, esse aumento é causado
por retencao hidrica”, diz. No entanto, os
demais sintomas, que fazem com que o
paciente sinta cansaco e falta de energia,
podem facilitar o ganho de peso, uma vez
que ele passa a ficar menos ativo e, con-
sequentemente, gasta menos calorias.

QUADROS DE COLESTEROL ALTO PO-
DEM ESTAR RELACIONADOS A PRO-
BLEMAS NA TIROIDE? // E verdade. E
geralmente estdo ligados ao hipotireo-
dismo, ja que o mecanismo responsa-
vel por excretar o colesterol vai estar
com as funcdes mais lentas, elevando
0s niveis no sangue.

COMO AS DISFUNGOES NA GLANDULA
SAO DETECTADAS? // Primeiro, o médi-
co vai proceder a uma avaliacao clinica
apalpando a tiroide, aferindo a pressao

Ilustracoes: Meranna / istock
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e fazendo algumas perguntas para obter
mais informacoes e possiveis sintomas.
“Entao, o profissional vai avaliar a neces-
sidade de solicitar exames de sangue
para checar os niveis do TSH e dos hor-
monios tiroidianos”, explica Dra. Rosa.

O TSH é um horménio produzido
pela hipéfise, glandula localizada no
cérebro, e responsavel por estimular a
tiroide a produzir os hormoénios T3 e T4.
Por isso mesmo, quando a tiroide dimi-
nui a producao hormonal, os niveis de
TSH aumentam com o objetivo de ativar
a glandula ainda mais. E se acontece o
contrario e a tiroide produz muito hor-
monio, o TSH aparece em niveis mais
baixos nos exames.

COMO E O TRATAMENTO DESSES
PROBLEMAS? // No hipertiroidismo, é
preciso inibir a producao excessiva de
horménios tiroidianos com medica-
mentos. E caso ndo haja uma respos-
ta a medicacdo ou surja algum efeito
colateral, como alergia e prurido (co-
ceira e sensibilidade na pele), podem
ser indicados outros tratamentos ou a
cirurgia para retirada de parte da tiroi-
de para reduzir seu funcionamento. De
acordo com Dra. Rosa, também é preci-
so tratar os sintomas, como a taquicar-
dia, a sudorese e o tremor, com outros
remédios especificos.

Ja o tratamento do hipotireoidismo é
feito com a reposicdo do horménio por
toda a vida por meio de comprimidos via
oral que devem ser consumidos em jejum,
30 minutos antes do café da manha para

N~

serem mais bem absorvidos. Entao, deve-se realizar o
acompanhamento de suas taxas no sangue periodica-
mente. “Quando o quadro for controlado, indica-se repe-
tir o exame uma vez por ano”, complementa a médica.

NODULOS NA TIROIDE SAO COMUNS? // Segundo
Dra. Rosa, eles surgem em cerca de 50% das pessoas,
sendo que as chances de aparecerem durante o enve-
lhecimento sdo maiores.

No entanto, a médica esclarece que a grande maioria
deles nao causa nenhuma alteracdo na funcao da tiroide.
“Apenas 5% a 10% dos nodulos sao capazes de influen-
ciar na producao dos horménios, causando o hipertiroi-
dismo. Dentro desse percentual, também estdo os casos
de tumores malignos, que precisam de tratamentos mais
especificos”, ensina a médica.

COMO O MEDICO IDENTIFICA SE O NODULO E OU
NAO UM CANCER? // Para o médico radiologista Dr.
Luis Chierighini, coordenador do Ultrassom da a+ Sao
Paulo, na suspeita de um cancer de tiroide, deve-se
solicitar um exame de ultrassom. “Nesse exame, sera
avaliada a presenca de nédulos e suas caracteristicas,
as quais indicarao ou nao a necessidade de uma pun-
¢do guiada pelo ultrassom. O procedimento é realiza-
do com a incisdo de uma agulha bem fina no pescoco
para aspirar material celular do nédulo suspeito —que
vai ser analisado em laboratério — e identificar se
um nodulo benigno, indeterminado ou maligno. Com
essa informacao sera indicada ou nao a cirurgia para
retirada da tiroide ou apenas o acompanhamento do
nodulo”, explica o médico.

0s riscos de confirmacao de cancer sdo maiores em
alguns grupos de pessoas e circunstancias:

» Homens com nodulos correm mais risco de diag-
nostico de cancer do que mulheres.

» Mulheres ou homens que apresentam um né-
dulo de crescimento rapido e recente.

+ Criancas com nodulo, uma vez que dados indi-
cam que 40% dos casos podem ser malignos.

* Quando ha o crescimento rapido e recente de
nodulo em idosos com mais de 70 anos.

+ Em pacientes que ficaram expostos a radiacdo na
regido de cabeca e pescoco para tratamento de algum
outro tumor.

« Em pessoas com historico familiar de cancer
de tiroide.

Dra. Rosa avalia que geralmente o cancer de tiroi-
de tem um 6timo prognéstico e a grande maioria dos
pacientes fica curada depois da cirurgia.

PROBLEMAS NA TIROIDE SAO MAIS COMUNS EM
MULHERES? // As disfuncdes na glandula podem sur-
gir em qualquer fase da vida, do recém-nascido ao ido-
so, em homens e em mulheres. No entanto, sao mais
comuns no sexo feminino. “Apesar de nao haver uma
explicacdo clara, acredita-se que os problemas na tiroi-
de surgem porque existe uma maior propensao a doen-
cas autoimunes no sexo feminino”, ensina Dra. Rosa.

COMO ESSES DISTURBIOS INFLUENCIAM NA
MENSTRUACAO? // Enquanto o excesso de hormonio
tiroidiano deixa o ciclo menstrual mais espagado e
com menos volume de sangue, a falta dele faz com
que a mulher menstrue mais vezes e em maior quan-
tidade. “Algumas pacientes chegam a menstruar até
duas vezes no mesmo més, levando a um quadro de
anemia”, explica a médica.

MULHERES COM PROBLEMAS NA GLANDULA TEM
MAIS DIFICULDADE PARA ENGRAVIDAR? // Sim,
se 0 hipo ou o hipertiroidismo néo forem tratados.
“Como essa disfuncdo deixa o ciclo menstrual total-
mente desregulado, a fixacao do 6vulo fecundado
no Gtero é prejudicada. Dai a importancia de tratar
a doenca”, diz a médica.

(s

No caso do hipotireoidismo, quando
a mulher engravidar serdo necessarios
0 acompanhamento médico e o acrés-
cimo da dose do horménio (medica-
mento) para ser suficiente tanto para a
gestante quanto para o bebé em desen-
volvimento. “Esse aumento hormonal €
um processo que acontece naturalmen-
te nas gestantes que ndo apresentam
alteracdes na tiroide. Mas, desde que a
disfuncao esteja controlada, ela vai ter
uma gestacao normal”, fala Dra. Rosa.

BEBES PODEM NASCER COM DISFUN-
CAO NA TIROIDE? // Algumas criancas
nascem com hipotireoidismo congénito,
causado por ma-formacdo na tiroide. O
problema pode ser detectado por meio
do teste do pezinho, exame garantido
por lei e que deve ser feito, preferencial-
mente, entre o terceiro e quinto dias de
vida do bebé. Assim, é possivel iniciar o
tratamento para que nao haja impacto
no desenvolvimento da crianca, ja que
ela deixa de receber os horménios do
corpo da mée quando nasce.

A ALIMENTACAO PODE INFLUENCIAR
NO FUNCIONAMENTO DA TIROIDE? //
De acordo com a médica endocrinolo-
gista, a falta de iodo na alimentacéo
impacta na producao de horménios
pela glandula, uma vez que esse é 0
principal elemento usado pela tiroide
para sintetiza-los. Por esse motivo, o sal
passou a ser enriquecido com o mineral
no Brasil, como uma maneira de preve-
nir a falta dessa substancia. #
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Caca-palavras
@ § d Encontre algumas palavras-chave que aparecem Teste seu conhecimento sobre assuntos 8
[ «{?@ na sua revista +saudelazer que envolvem o tema ansiedade :%
K}%_U‘* UWCGVMSTFYTAOTISTID ; >
< O EOLTIAEAYTIUHGOQUOQS el
TR ZATO CNACRTYTI SUTC .
VY MNAETT CROUOTPTC CTKG ;
X I H DMTIT T OZETEAUOTENA \ \
EwWLUTIIDMMTEDSAMNY G % e = X
vV AV L NOEPHETNUPT O F s
G P KAARNUUOTETITET OATLTB 3]
Ss MU 3J S FTLXTMMRV I T
B R OTOSOSFIRATITE X Q
M EDOUHVRAPTIVAALOWU 5
K OY QONOQAOTIWDWMME ] &
Z X CPRET CTITCLAVETLTZKSG ti |
M ETABOILTI SMOQNIJ L W 1
AN S I EDADEPAWTE E N v i J I [
NY GERMTINADOS OMD E
lixo comportamento brotos ] :'0 ljlr:;n;:: responsaveis por aumentar a ansiedade
sustentavel tiroide germinados em criancas e adultos nos tempos modernos.
reciclavel glandula vitaminas == 5. Atividade que costuma trazer beneficios tanto
ansiedade medo metabolismo para o corpo quanto para a mente.
¥ sentimento compulsao anemia 6. Caracteristicas pessoais que interferem no modo
autoestima como cada pessoa lida com os acontecimentos.

Vertical
1. Técnica que envolve a respiracdo para ajudar a aquietar a mente.
2. Estado emocional que se manifesta quando temos que
encarar algo que nos provoca medo, expectativa ou davida.
3. Um dos sintomas fisicos relacionados ao coracdo que pode
surgir em uma pessoa muito ansiosa.
4. Medo associado a uma experiéncia ruim e que pode gerar
angustias em situagées futuras.
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especializado
para a saude
completa do bebé.

Em cada fase da gestacdo, a satde do bebé precisa

de um cuidado especial. Na a+ Medicina Diagnostica,
todo exame pré-natal é realizado por profissionais
especializados, como a ecocardiografia fetal, que permite
avaliar as condigdes anatémicas e fisiologicas do coracao
do bebg, aléem do ritmo cardiaco, sendo indicada entre

a 222 e 28% semana gestacional.

Descubra + cuidado
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CENTRO

Angélica

Avenida Angélica, 2086,
Consolacao

Brigadeiro
Avenida Brigadeiro
Luis Anténio, 2332,
Jardim Paulista

Hospital Alemao
Oswaldo Cruz

Rua Joao Juliao, 331,
Bela Vista

Paraiso
Rua do Paraiso, 450,
Paraiso

Trianon-Masp
Rua Itapeva, 518,
Bela Vista

ZONA LESTE

Mooca

Avenida Paes de Barros,
2273, Mooca

Tatuapé Itapura
Rua Itapura, 428,
Tatuapé

Tatuapé

Henrique Dumont
Rua Henrique Dumont,
55, Tatuapé

ZONA NORTE

Augusto Tolle

Rua Augusto Tolle, 434,
Santana

Braz Leme
Avenida Braz Leme, 1802,
Santana

Cantareira
Avenida Nova Cantareira,
2525, Tucuruvi

SAO PAULO

Ledncio Magalhaes
Avenida Ledncio

de Magalhaes, 690,
Jardim Sao Paulo

ZONA OESTE

Heitor Penteado

Rua Heitor Penteado, 774,
Sumarezinho

Lapa
Rua Barao de Jundiai,
284, Lapa

Pedroso de Morais
Avenida Pedroso

de Morais, 1241,
Pinheiros

Queiroz Filho
Avenida Queiroz Filho,
498, Alto da Lapa

ZONA SUL

Berrini

Praca General Gentil
Falcéo, 60, Itaim Bibi

Brasil
Avenida Brasil, 762,
Jardim Paulista

Campo Belo
Rua Bernardino
de Campos, 182,
Campo Belo

Chacara Flora
Avenida Washington
Luis, 2480,

Jardim Marajoara

Funchal
Rua Funchal, 335,
Vila Olimpia

Ipiranga
Rua Cipriano Barata,
1534, Ipiranga

Itaim
Rua Joaquim Floriano,
400, Itaim Bibi

Moema
Avenida Indianépolis,
922, Moema

Morumbi

Dumont Villares
Avenida Guilherme
Dumont Villares, 1143,
Morumbi

Santo Amaro
Avenida Guarapiranga,
32, Vila Socorro

Verbo Divino
Rua Verbo Divino, 986,
Chacara Santo Antonio

Vila Andrade
Rua Algemesi, 57,
Vila Andrade

OUTROS MUNICIPIOS

BARUERI

Alphaville Copacabana
Avenida Copacabana,
574, Empresarial 18

do Forte

Alphaville Rio Negro
Alameda Rio Negro, 967,
Alphaville Industrial

COTIA

Granja Viana

Rodovia Raposo Tavares,
km 22, namero 14,
Granja Viana

GUARULHOS
Guarulhos

Avenida Paulo Faccini,
1315, Jardim Maia

JUNDIAI

Avenida Jundiai
Avenida Jundiai, 643,
Anhangabaa

Vocé também pode conferir a lista de enderecos e tracar a rota mais rapida
e facil para encontrar a unidade a+ da sua preferéncia consultando o site:

www.amaissaude.com.br

Jardim Paulista
Avenida Coletta Ferraz de
Castro, 445,

Jardim Paulista I

OSASCO

Osasco

Rua Presidente Castelo
Branco, 289, Centro

SANTO ANDRE

Santo André

Rua Votuporanga, 131
(anexo ao Hospital
Brasil), Vila Dora

Santo André

Bairro Jardim
Avenida Dom Pedro II,
293, Bairro Jardim

SAO BERNARDO

DO CAMPO

Sao Bernardo

Avenida Alvaro Guimaraes,
2900, 1° andar, Assuncao

SBC Prestes Maia
Avenida Francisco Prestes
Maia, 1001, Centro

ATENDIMENTO MOVEL
Consulte os locais
atendidos no site da a+

BRASILIA - DF

Asa Sul

SHL/S QD 716 C, S/N,
Complemento Clinico/
Sul, lojas B 603 e 604,
Asa Sul, Brasilia

Sudoeste

SHCSW CL SW304, S/N,
Complemento bloco B,
lojas 10, 12, 14, 18 e 20,
Sudoeste, Brasilia

0 amaissaude

AlG a+ SP: (11) 3139-8000
Al6 a+ DF: 3003-5000
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