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Mutua

Contagem regressiva para a abertura
dos novos CDTs da Mutua

Para encerrar 2022 com otimis-
mo e comecar 2023 com foco na
saude e no bem-estar, a Mutua
anuncia que os CDTs da Barra e
de Niterdi serdo inaugurados nos
préoximos meses. E o do Centro,
que esta fechado para realizagéo
de obras, reabrira no 5° andar do
prédio da Rua Dom Manuel, 29.

Criado para uniformizar os es-
pacos e o atendimento das trés
unidades, o novo projeto arquite-
ténico busca oferecer mais con-
forto, acolhimento e qualidade de
servigcos, além de refletir todas as
caracteristicas inerentes a Mutua.
Conheca tudo em detalhes na pa-
gina 4.

A Mutua
tambeéem é
pesquisa

O trabalho Sindemia Obesidade
e Covid-19: relacao de risco e
gravidade, desenvolvido pela Dra.
Tania Kadima e a equipe da Mu-
tua, foi aprovado para apresenta-
¢ao no 26° Congresso Portugués
de Obesidade, em novembro de
2022, na cidade de Coimbra. Saiba
os detalhes na pagina 22.

Felacia de o 8 graw

Tinls Kxfima Magalhle s Frargr

Corridas de
rua Mutua /
AMAERJ: uma
parceria por
um Rio mais
saudavel

Com o intuito de promover a sau-
de através do esporte, a Mutua e
a AMAERJ firmaram desde 2021
uma parceria de sucesso. Saiba
mais na pagina 10.

FALE CONOSCO

A Mutua dos Magistrados
reforca, aos associados, que
o telefone da Ouvidoria,
criado para acolher criticas
e sugestoes, é:
2240-3152

e-mail:
mutuadosmagistrados@
mutuadosmagistrados.com.br

Telefones do Call Center (24h):
98183-1140
99986-7070
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Jeferson Rios Dias

Analista Desenvolvedor Pleno

Neste informe, os associados poderao conhecer um dos colaboradores
que fazem, no dia a dia, a diferenca para agilizar e garantir um atendimento
e servicos de exceléncia na Mutua dos Magistrados. E a melhor maneira
de fazer isso € deixar que ele mesmo se apresente. Confira abaixo uma
pequena entrevista com o Jeferson do T.I.

Quando e como vocé
chegou a Muatua?

- Cheguei em novembro
de 2009, através de uma
vaga de estagio anuncia-
da pela Fundacéo Mudes,
para atuar como Suporte
de T.I. Durante a entrevis-
ta, o coordenador da area
viu a minha aptidao para a
area de desenvolvimento
da Mutua dos Magistra-
dos, onde comecei a es-
tagiar.

Em dezembro de 2010, fui
contratado pelo Desem-
bargador Henrique Figuei-
ra — na época, presidente
da MUtua dos Magistrados - para a fun-
cao de Programador Junior.

Qual é a sua area?

- Desenvolvimento de Sistemas e Ad-
ministracéo de Banco de dados. Hoje,
atuo como Desenvolvedor Pleno, que
€ a mesma coisa que Analista Desen-
volvedor Pleno.

Como é o seu dia a dia? E quais
sao suas atividades?

- Meu dia a dia é dinémico, com tarefas
constantemente, uma vez que temos
uma equipe enxuta, mas que executa
os desafios diarios com toda a serie-
dade e dedicagdo. Junto com o ana-
lista de sistemas Bruno Moreno, estou
sempre atento para manter o sistema
de gestéo funcionando de forma inte-
gra, zelando pela seguranca, integrida-
de e o backup dos dados.

Entre essas atividades, executo outras
atividades, como a criagdo de relato-
rios gerenciais com informacdes ex-
traidas do Banco de Dados da Mutua,
andlise e desenvolvimento de novas
funcionalidades no sistema de gestéo
SGM (Sistema de Gestdo da Mutua
dos Magistrados), suporte aos creden-
ciados com relacéo a senha de acesso
no sistema de gestéo, participagcdo no
processo de confeccéo, envio e pu-
blicacéo dos boletins informativos da
Mutua dos Magistrados, administracéo
do web site e aplicativo da Mdtua dos

Magistrados, contato direto com a em-
presa desenvolvedora do aplicativo e
suporte aos associados (com relacéo a
duvidas no aplicativo e web site da Mu-
tua dos Magistrados).

Como é ser a interface da Mutua
com os associados, auxiliando-os
com o aplicativo e outras questdes
ligadas a informatica?

E uma funcéo que exige o maximo de
dedicacdo e atencdo para entender
as necessidades dos associados, pro-
curando orienta-los da forma mais ob-
jetiva e coesa, agilizando a solugao de
uma forma clara e concreta, e assim
fornecendo um feedback em menor
tempo.

A maioria das duvidas sdo sanadas me-
diante a minha funcéo dentro da em-
presa, e quando a duvida é referente a
um problema no site ou aplicativo, en-
tro em contato com a empresa respon-
savel pelo desenvolvimento, solicitando
um feedback mais rapido e eficiente
junto a solugéo do problema.

Algumas vezes os associados, por
questdo pessoais, fazem solicitagcdes
referente a outros setores da Mutua
e, nesse caso, encaminho a demanda
para o setor responsavel, cobrando
uma resposta a curto prazo para que
a duvida do associado seja sanada de
forma mais eficiente e objetiva.

MENSAGEM DO PRESIDENTE

Prezadas Associadas e
Prezados Associados,

Mais um ano esta terminando... Ano ain-
da dificil, em razdo das consequéncias da
Covid-19 nos diferentes aspectos das vi-
das das pessoas.

Esse ano foi marcado pela partida preco-
ce do nosso querido Boente, cuja atua-
cdo a frente da Mutua sera sempre lem-
brada com muitas saudades.

A vida, no entanto, segue em frente e a
Mutua pode se orgulhar dos objetivos al-
cancados em 2022.

Em razdo da pandemia, os CDTs Centro e
Barra foram fechados, seguindo as orien-
tagcdes sanitarias. Em margo de 2022, o
CDT da Barra reabriu, registrando nume-
ros recordes de atendimento, quando
comparados com 2019. Foram realizados
um total de 2.174 atendimentos no peri-
odo de marco a outubro de 2022, sen-
do que em 2019 foram realizados apenas
917. Os atendimentos de psicologia per-
maneceram na modalidade de teleaten-
dimento, devido a enorme aceitacdo des-
sa forma de consulta pelos associados.
Se, em 2019, realizamos 180 atendimen-
tos presenciais, em 2022, atingimos 1.181
consultas virtuais!

O numero de check-ups também cresceu
enormemente, passando de 81 para 204,
de 2019 a 2022. Isso prova que nossos
associados estdo retomando o bom ha-
bito de cuidarem da saude por meio da
prevencao. Os numeros de atendimentos
do programa de Nutricdo também de-
monstram isso: foram 376 consultas em
2022. A matéria sobre os numeros antes
e depois da pandemia, na pagina 18, dei-
xa tudo muito claro.

A saude mental de nossos associados foi
mais um motivo de atencdo, e a Mutua
acaba de credenciar as duas mais presti-
giosas clinicas psiquiatricas do Rio de Ja-

neiro: o Espaco Clif Mente e Vida, na Rua
das Palmeiras em Botafogo, e a Clinica da
Gavea, na Estrada da Gavea. E a Mutua
cuidando de seus associados de forma
integral.

O novo ano que esta chegando vai trazer
as tdo esperadas e anunciadas novida-
des: em janeiro, abriremos o CDT Niterdi,
totalmente pronto, com todo o conforto
e qualidade que nossos associados me-
recem. O CDT Barra também mudou de
lugar e agora ocupa uma sala bem mais
ampla no Centro Médico Richet, apods
uma reforma que a colocou nos mesmos
padrées do CDT de Niterdi. Tudo isso
sem termos interrompido um dia sequer
de atendimento aos associados. Quanto
ao CDT Centro, as obras estdo a pleno
vapor! Ele ocupara o quinto andar do pré-
dio histérico do Museu da Justica, situa-
do na Rua Dom Manuel, n° 29, Centro, e
a previsdo de abertura € para o primeiro
semestre de 2023. Confira nas proximas
paginas essas novidades e marque o seu
atendimento.

Na busca pela saude e prevencao de do-
engas, a antiga academia segue em plena
reforma para se transformar no Centro de
Condicionamento e Reabilitacdo Fisica da
Mutua, e esta perto de reabrir. E mais: os
SPAs serdao retomados, agora por meio
de convénios.

Assim, podemos aguardar o Ano Novo
com a esperanca de tempos mais posi-
tivos e felizes para todos. Nosso maior
objetivo em 2023 € que a Mutua possa
continuar cuidando de vocé com a mes-
ma qualidade e dedicacao!

Boas Festas!

Cordialmente,

Des. Ricardo Couto de Castro
Presidente da Mdtua



Novos CDTs Centro e Niteroi:
mais qualidade, conforto e acolhimento
muito em breve para vocé

Como todos sabem, o Centro de
Diagnose e Tratamento da Bar-
ra da Tijuca foi o unico que voltou
a funcionar desde a pandemia. O
CDT do Centro ainda n&o reabriu e
vai mudar para o 5° andar do pré-
dio da Rua Dom Manuel, 29. O CDT
de Niterdi, que esta pronto, ndo foi
inaugurado por detalhes burocrati-
cos. A previsao € para a 2% semana
de janeiro de 2023.

J& o daBarra, gue mudara paraum
conjunto de salas bem maior no
mesmo Centro Médico Richet, no
numero 237, também esta pratica-
mente pronto. Em vez das trés sa-
las separadas, o CDT reunird num
Unico espago, dois consultérios

Seja comprando
aparelhos ou contra-
tando médicos extre-
mamente capacitados

para atender aos
associados nas diver-

sas especialidades,
diversas diretorias da
Mutua investiram nos
CDTs, empenho que
culmina com a cons-
trucdo dos CDTs Barra,
Niterdi e Centro.
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meédicos, um consultério de nutri-
¢ao e uma sala para Ultrassom. A
fisioterapia também tera sala indi-
vidualizada, proporcionando um
numero maior de atendimentos e
técnicas oferecidas. A inauguracao
esta prevista para o mesmo perio-
do do CDT Niterai.

Enquanto as novas unidades ndo
s&o abertas, as salas do CDT Bar-
ra continuam atendendo muita
gente de diversos outros pontos
da cidade.

Com as reformas que foram e es-
t8o sendo realizadas, os associa-
dos reconhecerédo as caracteris-
ticas inerentes a Mutua em todos
os CDTs, que oferecerdo mais
conforto, acolhimento, agiidade e
assertividade no dia a dia.

Os CDTs, como centros de presta-
¢ao de servigcos, poderdo realizar
exames e consultas com medicos
referenciados e capacitados e,
com o acesso a todos os prontu-
arios pela equipe de saude (méedi-
Ccos, nutricionistas e enfermagem).
Isso faz com que haja um registro
permanente da saude, de forma
que se tenha controle sobre o que
esta acontecendo com o paciente.

Conheca, em detalhes, o novo projeto
que vai padronizar todos os CDTs

Desenvolvido pelas arquitetas Lui-
ze Matera e Christine Abi Madii,
em total sinergia com a equipe
técnica da Mutua dos Magistra-
dos, o projeto dos novos CDTs
nasceu com um grande desafio:
além de oferecer exceléncia no
atendimento, padronizar todas as
unidades - inclusive a de Niterdi,
recem-inaugurada.

O conceito criado visou trés
pontos principais:

= Atemporalidade (para manter
o conceito atual por bastante tem-
o)

= Funcionalidade (a partir de um
layout amplamente debatido)

= Sustentabilidade (emprego de
materiais adequados a cada fun-
cao)

Priorizando o bem-estar dos fun-
cionarios e usuarios — seja pelos
ambientes dimensionados ade-
quadamente, seja pelos fluxos e
obviamente pelas normas perti-
nentes —, foram escolhidos mate-
riais de ampla oferta no mercado
atual e que possuissem facil ma-
nutencao e conservagéao.

Predominaram os tons neutros,
entre terrosos e paleta de cinza, e
com toques de cores frias como
o verde e o azul. E, para tornar os
ambientes mais acolhedores, ele-
gantes e agradaveis, foi bastante
utilizada a madeira.

Aiiluminacéao é outro destaque do
projeto, trazendo conforto e sofis-
ticacdo. Foram instaladas pecas
luminotécnicas em LED, com ilumi-

Juntamente com toda
arquitetura, foi levada
em consideracao uma
infraestrutura planeja-
da de forma a garantir

um pleno funciona-
mento das unidades.
Todas as instalacoes
foram adequadas com
as premissas de segu-
ranca e conforto.

nacéo direta e indireta de acordo
com cada uso e funcdo dos am-
bientes.

A marcenaria foi toda personali-
zada para cada ambiente, levando
em consideracédo todas as deman-
das do dia a dia, abordadas nas
reunides com toda equipe técnica.
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Equipe de Saude. Conheca os

meédicos, nutricionistas e psicologos
que estao a sua disposicao nos CDTs
Niterodi e Barra

Coordenacao Médica: Dra. Tania Kadima
Coordenacao de Enfermagem: Enfermeira Maria Amélia

Dra. Andréa Maron Vieira de
Noronha
Clinica Médica e Cardiologia

Dr. Breno Giestal Abreu
Filgueiras
Cardiologia

Dr. Bruno Borges da Fonseca
Clinica Geral e Medicina do Es-
porte

Dra. Catia Elken Magalhaes
Ferreira
Nutric&o

Dr. Celestino Esteves Pereira
Neurocirurgia

Dr. Celso Machado Cury
Cardiologia

Dr. César Farias dos Santos
Oliveira
Endocrinologia

Dra. Christina Ignés S. Bahia
Radiologia

Dra. Claudia Braga
Endocrinologia

Dra. Erica de Paula
Rodrigues da Cunha
Ginecologia

Dra. Flavia Gomes Lopes
Clinica Médica e Geriatria

Dr. Flavio Henrique Z. Rocha
Nutricao

Dra. Heloisa Helena Annuza
da Silva
Clinica Médica

Dr. Joaquim Ribeiro Filho
Cirurgia Geral

Dr. Juan de Carvalho R. Araujo

Nutricao
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Os CDTs sao espacos

de acolhimento que tém,

além da funcao de con-
sultério médico, espa-
cos bem aproveitados

com caracteristicas que

sao inerentes a Mutua.

Pelo fato dos projetos de

cada CDT serem simi-

lares, a ideia é de que
todo associado seja em
Niterdi, na Barra e futu-
ramente, no Centro, se

sentira bem acolhido.

Dra. Luciana Souza de Alvear
Psicologia

Dr. Luiz Eduardo da Costa
Oliveira
Reumatologia e Medicina Interna

Dr. Marcelo Chalita Gomes
Cardiologia

Dra. Marcia Helena Pereira
Morgado

Clinica Médica, Geriatria e Geron-
tologia

Dra. Mariana Fonseca Dottori
Clinica Médica e Hepatologia

Dra. Olena Tanya
Psicologia

Dr. Othon Pinheiro Filho
Pediatria

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular

Dr. Paulo Gustavo Manhaes
Rodrigues
Ortopedia

Dra. Regina Vitéria Valle
Psicologia

Dra. Renata Cardoso Araujo
Cardiologia

Dr. Rodolfo de Akimim Nunes
Medicina do Exercicio

Dr. Romolo Guida Junior
Urologia

Dr. Ronaldo Salles
Coloproctologia

Dra. Rosanna Caterina
Imbroisi
Nutricdo

Dra. Sonia Maria Brito Porto
Radiologia

Dra. S6nia Maria Fernandes
da Silva
Cardiologia

Dra. Veronica Espindola de
Avolio
Clinica Médica e Geriatria

Dr. Wagner Silva Barreto
Clinica Médica
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A antiga academia agora € o Centro
de Condicionamento e Reabilitacao
Fisica da Mutua

As atividades foram ampliadas para priorizar a qualidade de vida e a prevencédo de do-
encas. Mais do que um novo nome, Centro de Condicionamento e Reabilitacado Fisica
da Mudtua é a nova fungdo da antiga academia. Para a conveniéncia dos associados, o
espaco continuara no subsolo do edificio do Férum do Rio. Leia abaixo a entrevista com
a Desembargadora Flavia Romano Rezende, responsavel pelo espaco.

Desembargadora, a senhora é
a atual responsavel pelo Cen-
tro de Condicionamento e Re-
abilitacao Fisica, e a reabertu-
ra do espaco deve estar sendo
um grande desafio. Qual é a
sua ligacao com esse lugar?

— Na verdade, o responsavel pelo
Centro de Condicionamento e
Reabilitacdo Fisica ¢ o Des. Ricar-
do Couto. Eu conto com o auxilio
indispensavel do juiz Paulo Feijo,
que vem fazendo um trabalho ex-
traordinario a frente desse projeto,
auxiiando a Mutua na selegéo e
contratacéo de terceiros para re-
alizarem a obra e fazerem um es-
paco que atenda aos anseios dos
associados.

Desde a pandemia, a antiga
Academia - agora rebatizada
como Centro de Condiciona-
mento e Reabilitagcdo Fisica da
Mutua - esta fechada. Quais os
planos para sua reabertura?

— A Mlltua pretende reabrir a aca-
demia aos seus associados em fe-
vereiro de 2023.

Por que foi escolhido este novo
nome?

- Apds a pandemia, o Des. Ricardo
Couto ficou ainda mais preocupa-
do com a prevencao de doencas.
Os magistrados s&o expostos
constantemente a muito estres-
se diante de um trabalho que nos
coloca por horas sentados diante
de um computador. Sem regulari-
dade na atividade fisica, os riscos
de doencas cardiovasculares e ou-
tras aumentam muito, o que ja esta
comprovado pela Ciéncia. Preven-
céao de doencas e melhoria da qua-
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lidade de vida sdo o carro-chefe
para a Mdtua.

O que os associados podem
esperar deste novo Centro?
Quais atividades estdo previs-
tas?

— A Mdtua vai oferecer uma sala de
musculacdo completa, aulas de gi-
nastica localizada, spinning, aulas
de luta, tudo com a superviséo de
professores de educacao fisica e
ainda a atuacao de profissionais de
fisioterapia e nutricdo. Além disso,
havera um espaco para lanches e
almocos leves, banheiros com ar-
marios e uma estrutura que dara
aos associados a possibilidade de
se prepararem para suas ativida-
des, apods os treinos.

Os antigos professores iréao
voltar?

— Slm. Os professores continuaréao
no Centro de Condicionamento e
Reabilitacdo Fisica, dando conti-
nuidade ao trabalho que sempre
fizezram. Ha uma enorme uniao
entre os alunos e professores que
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nunca deixou de existir, apesar da
pandemia. Com a AMAERJ € o
apoio indispensavel do seu Diretor
de Esportes, juiz Ricardo Starling, a
Mudtua vem oferecendo aos asso-
ciados aulas de beach tennis e pla-
nilhas com acompanhamento de
corrida com os professores.

O espaco que era do antigo
CDT (que agora ficara instala-
do no 5° andar do prédio da D.
Manuel, 29) sera ocupado pelo
Centro de Condicionamento?
As obras ja comecaram? Qual
a previsao?

— O Centro de Condicionamento e
Reabilitacéo Fisica continuara no
mesmo espago que ocupava an-
teriormente, cedido pelo prédio do
Tribunal de Justica do Estado do
Rio de Janeiro. As obras comeca-
ram ha duas semanas e a previséao
de entrega ¢é fevereiro de 2023.

Serdo comprados novos equi-
pamentos?

— A compra de novos equipamentos
esta sendo estudada pela Mutua.

As mudancas vao aleém dos CDTs:
os investimentos também
chegaram a area de T.I.

Neste momento, o foco principal
€ nos sistemas de pagamentos.
Em parceria com a empresa lonic
Health, a area de Tecnologia da
Informacdo da Mutua esta traba-
lhando para proporcionar mais
agilidade e qualidade na realizacéo
de transacdes pelo aplicativo da
Mutua. A frente dessa iniciativa, es-
t&o o Jeferson Rios Dias e o Bruno
Pacheco Moreno do T.l., junto com
O representante da lonic Health,
o Tiago Barros. Para deixar os as-
sociados bem-informados, foram
feitas algumas perguntas aos trés
responsaveis pelas mudangas.

Quais sdo exatamente as mu-
dancas que estdo sendo feitas
na area de T.I. da Muatua? E
quando ficarao prontas?

— Mudangas de modernizacdo do
sistema de gestdo. Estdo sen-
do desenvolvidos sistemas back
office (mddulos) com tecnologias
mais recentes para o apoio ao atu-
al sistema de gestéo da Mutua dos
Magistrados. Dentro dessas mu-
dancgas, estdo sendo desenvolvi-
dos relatérios em Power B.l. que
permitem a Diretoria uma analise
em tempo real sobre os dados e
servicos prestados aos associa-
dos. No momento ainda né&o existe
um prazo para a finalizacéo do de-
senvolvimento dessas melhorias.

Em que sera investido (har-
dware, software etc.)?

- Na modernizagcdo do software.
A Mutua dos Magistrados vem fa-
zendo investimentos em seu par-
que de computadores, a medida
que as maguinas ficam obsoletas
e sem atualizacéo ao seu sistema
operacional.

O que vai melhorar no dia a dia
para os associados com essas
mudancas?

— Melhoria em velocidade e pro-
cessamento das solicitagdes por
se tratar de sistemas com tecno-
logia mais recente. Com isso, 0s
processos poderao ser auditados
e a resposta armazenada com
maior rapidez na base de dados,
gerando assim um feedback em
curto prazo para o associado atra-
vés do aplicativo, site ou, até mes-
mo, em uma ligacao para saber se
um determinado reembolso ja foi
pago ou como esta o andamento
do mesmo.

Como era e como vai ficar?

- Hoje, a Mdtua possui alguns se-
tores que trabalham com proces-
sos de forma manual, sem a atu-
acdo de um sistema de apoio, e
que muitas vezes gastam tempo
gerando planilhas Excel para con-
trole interno. A ideia € que, com
essas melhorias sendo feitas e
desenvolvidas, esses processos
sejam automatizados, gerando um
tempo de resposta mais curto aos
setores.

A Mutua esta
usando o sistema
de pagamentos
mais robusto que
existe no mercado:

o ERP Protheus da
empresa Totvs.

o = a o -
T
1

-

Quando comecam as mudan-
cas e quando serao finaliza-
das?

- A Mdtua ja comegou com essas
mudancgas. Hoje, para pagamento
estamos usando o ERP Protheus
da empresa Totvs, 0 melhor e mais
robusto sistema de pagamento do
mercado, usado inclusive por gran-
des empresas do segmento. Sem
duvida, um grande avanco tecno-
l6gico. No momento, ainda nao
existe um prazo para a finalizagéo
de implantagédo dessas melhorias.
Estamos no meio do processo e
novas ideias de automatizacéo ain-
da podem ser incorporadas, am-
pliando o prazo desejado.

Qual a sua participacdo nes-
sas mudancas?

— O processo de integragéo entre
o sistema de gestédo da MUtua dos
Magistrados (SGM) e a sistema
Protheus Totvs (Mddulo Financeiro)
esta sendo feito pela nossa equipe
de T, juntamente com a equipe
lonic Health. A area de T.I. da Mu-
tua sera responsavel por manter o
atual sistema de gestéo funcionan-
do de forma integra, zelando pela
seguranga desses dados junto ao
sistema Protheus Totvs.
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A Mutua e AMAERJ promovendo a
saude atraves do esporte

A Mutua nunca deixou de estimular os associados a realizarem atividades fisicas. Foi as-
sim durante a pandemia e continua agora, enquanto as reformas para transformar a anti-
ga academia no Centro de Condicionamento e Reabilitagcao Fisica ainda ndo estao fina-
lizadas. Um exemplo disso & a parceria que firmou para promover corridas pela cidade,
com a AMAERJ - Associacdo dos Magistrados do Estado do Rio de Janeiro. Nas linhas
abaixo, o Juiz Ricardo Starling, Diretor de Esportes da AMAERJ, nos conta em detalhes

“A MUtua, na gestéo do Desem-
bargador Ricardo Couto, procurou
a AMAERJ com o objetivo de fazer
uma parceria no sentido de pro-
mover a salde através do espor-
te. Ainda na gestéo do Presidente
Felipe Goncalves, da AMAERJ, foi
iniciada essa parceria de sucesso
que gerou muitos bons frutos. N&o
s6 nas corridas, mas em outros es-
portes, como, beach ténis, ciclismo
e futebol.

Na corrida, essa parceria comecou
na Maratona do Rio de 2021, quan-
do alguns juizes que iam correr 5
ou 10 km pediram apoio a Mutua
e a AMAERJ. Na ocasigo, a Mutua
forneceu tenda para apoiar os cor-
redores, com hidratacdo, local para
eles guardarem seus pertences, e
alimentacéo. Depois desse even-
to, o pessoal das corridas resolveu
aprimorar os treinamentos, e nes-
te momento a Mutua e a AMAERJ
aperfeicoaram a parceria € marca-
ram uma corrida para o inicio de
fevereiro. A Maratona do Rio havia

essa iniciativa de sucesso.

sido realizada em novembro e, em
dezembro, a MCB Performance foi
contratada para treinar e preparar
0s participantes para a corrida de
fevereiro, que se chamou Desafio
da Lagoa. O evento consistia em
um desafio pessoal de dar uma ou
duas voltas na Lagoa Rodrigo de
Freitas, sendo que cada volta na
Lagoa tem 7,5 km. A MCB forne-
ceu planilhas para os magistrados.

A corrida foi um sucesso e teve a
participacéo de mais de 30 magis-
trados. Depois dessa corrida, os
professores do Centro de Condi-
cionamento e Reabilitacdo Fisica
da MUtua assumiram as planilhas e
o treinamento para a Maratona do
Rio, que se realizaria em junho. E a
Mutua comecou a colocar tendas
também nas Corridas das Esta-
cdes. Os treinamentos continua-
ram e na Maratona do Rio de 2022,
ja houve uma grande surpresa: 12
ou 13 juizes correram a meia ma-
ratona, percorrendo 21 km na orla
do Rio de Janeiro. Outros juizes

Foi dada a largada da Corrida Juridica na Lagoa Rodrigo de Freitas
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também participaram correndo 10
e 5 km, mostrando ndo s6 o au-
mento da participacéo dos atletas,
como também o aumento do per-
curso que estes atletas estavam
conseguindo completar. Foi um
grande sucesso esse evento da
Mutua e a AMAERJ na Maratona
do Rio. Depois disso, veio a cereja
do bolo: o Desembargador Ricar-
do Couto teve a brilhante ideia de
realizar uma corrida das carreiras
juridicas e que ndés chamamos de
Corrida Juridica. Uma corrida en-
tre membros da AMAERJ, Mutua,
magistrados, defensores publicos,
promotores de justica, procura-
dores do Estado e do Municipio.
Essa corrida foi feita na Lagoa, no-
vamente, com percursos de uma
ou duas voltas, ou seja aproxima-
damente 7,5 km ou 15 km. Nessa
corrida, haviam 35 vagas para ma-
gistrados e membros da Mdtua e o
mesmo numero de vagas para as
outras carreiras. Foi um sucesso. E
apos a corrida houve uma grande
confraternizacdo num café da ma-
Nnh& para os participantes.

Essa parceria entre a Mutua e a
AMAERJ, agora ja na gestdo da
Presidente Eunice Haddad, conse-
guiu manter os associados e trazer
Novos participantes para o espor-
te por todo o ano, promovendo
assim a saude, ajudando a evitar
sinistros, além de promover a con-
fraternizacdo que torna tudo ainda
mais atrativo.

E importante frisar que, para to-
dos esses eventos, foram exi-
gidos atestados médicos, de-
clarando que a pessoa tinha
condicdes de participar daque-
la atividade fisica. Para todos os
participantes foi incentivada a re-
alizacdo do check-up, sendo que
para a Corrida Juridica, foi criado

um check-up especial com énfa-
se na parte cardioldgica. O médico
cardiologista da Mutua, Dr. Breno
Giestal Abreu Filgueiras era quem
dava as declaragbes apds o che-
ck-up, atestando que a pessoa
podia participar daquela corrida.
Com isso, a parceria da Mutua e
da AMAERJ conseguiu promover a
saude, fazendo com que os atletas
treinassem durante o ano inteiro,
buscando sempre novos desa-
fios, e aprimorassem a sua salde
e também o bem-estar, tanto fisico
qguanto psicoldgico e que as pes-
soas fizessem os check-ups e bus-
cassem avaliagcbes médicas, con-
ferindo assim mais seguranca para
esses treinamentos e criando uma
cultura das pessoas buscarem
orientagcéo médica, aumentando a
performance na sadde.

O Desembargador Ricardo Couto,
presidente da Mutua, esta de pa-
rabéns por essa ideia brihante de
promover a salde através do es-
porte. Também estdo de parabéns
a Desembargadora Flavia Romano
Rezende pela organizacéo para a
realizacdo desses eventos, o an-
tigo presidente da AMAERJ, juiz
Felipe Goncalves, e a atual presi-
dente da AMAERJ, a juiza Eunice
Haddad por esta parceria, que
permitiu que os juizes treinassem
com seguranga, aprimorando a
sua saude, melhorando seu bem-
-estar fisico e psicoldgico e, ainda
por cima, buscando cada vez mais
fazer os check-ups, cientes daim-
portancia de fazer uma preven-
cdo meédica, realizando exames,
consultas, diminuindo os riscos a
saude. E tudo isso num ambien-
te muito saudavel e descontraido,
gerando saude e confraternizagao
entre os colegas.”

Cardiologista alerta para

“Atividade fisica & qualquer ativida-
de que gere gasto energético. Se-
gundo a Organizacéo Mundial de
Saude - OMS, a recomendacéo é
de 150 a 300 minutos de atividade
aerobia moderada por semana ou
75 a 150 minutos de atividade ae-
robia de alta intensidade semanal.
Essa recomendacéo & para adul-
tos de 18 a 64 anos, idosos e porta-
dores de doencas crbnicas, como
hipertenséo arterial e diabetes.
Essa mesma diretriz da OMS inclui
a indicacéo de exercicios de forca
ao menos duas vezes por semana.

A atividade fisica regular reduz o
risco de desenvolvimento de do-
encas cardiovasculares, metabdli-
cas, neurologicas e até cancer.

Vale lembrar que o exercicio fisico
deve ser orientado pelo profissio-
nal de educacéo fisica. A avaliacédo
pré participacdo, antes de iniciar
o treinamento, deve ser realizada
pelo médico, cardiologista ou es-

a necessidade de

avaliacao

antes da atividade fisica

Dra. Renata Cardoso Araujo

Cardiologista, especialista em reabilitacdo cardiaca

e medicina do esporte

pecialista em medicina do esporte.
Nesta avaliagdo pré-participacado
0 médico faz a analise inicial com
anamnese e exame fisico, interpre-
ta o eletrocardiograma de repouso
e solicita outros exames comple-
mentares (ecocardiograma, teste
de esforco, exames laboratoriais,
por exemplo), quando necessa-
rios, investiga sintomas e com isso
libera ou contraindica a pratica
esportiva (situagcbes especificas).
Além disso, o médico pode orien-
tar e acompanhar a otimizagéo dos
resultados.

Outro ponto importante & que todo
tipo de atividade fisica € benéfico,
nao existe exercicio ideal. Seja qual
for a modalidade escolhida, a pra-
tica regular de exercicios fisicos
sempre promove beneficios para a
saude, tanto fisica quanto mental.
Hipdcrates, pai da medicina, ja di-
zia que para um homem se manter
saudavel, ele necessita de alimen-
to e movimento.”

Nas fotos momentos de con-
fraternizacdo durante a Cor-
rida Juridica com alguns dos
participantes, entre eles as
Juizas Alessandra Aleixo, Ana
Beatriz Estrela, Ana Cecilia
Argueso, Flavia Fernandes
de Melo Balieiro Diniz, Sylvia
Hausen, Tula Mello, Viviane
Alonso, Viviane Tovar, o Juiz
Felipe Gongalves e sua espo-
sa Daniele Gongalves, e os
Juizes Paulo Feijoé e Ricardo
Starling
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“Antes de descrever sobre a im-
porténcia da Avaliacéo Cardiolo-
gica Pré-participacédo Esportiva
(APP), enfatizo que €& consenso,
na literatura médica mundial, que
um estilo de vida sedentario € um
forte preditor de mortalidade. Ha
varios estudos demonstrando que
as pessoas sedentarias séo duas
a trés vezes mais propensas a de-
senvolverem eventos cardiovas-
culares que as ativas fisicamente.

Segundo a Sociedade Brasileira de
Cardiologia e a Sociedade Brasilei-
ra de Medicina Esportiva, o princi-
pal objetivo da APP ndo é apenas
realizar atestado médico de libera-
cao, e, sim, prevenir o desenvolvi-

Avaliacao Cardioldégica
Pré-Participacao Esportiva

Dr. Breno Giestal Abreu Filgueiras

Cardiologista, especialista em ergometria, reabilitacao

mento de doencgas cardiovascula-
res e a ocorréncia de morte subita.

Corroborando com a importancia
da APP, as Diretrizes citam um es-
tudo realizado durante 26 anos na
[talia (1979-2004), periodo no qual a
APP foi introduzida como lei federal,
o qual demonstrou que a incidéncia
de morte subita cardiaca em atle-
tas reduziu quase 90%, passando
de 3,6/100.000 pessoas/ano para
0,4/100.000 pessoas/ano.

A Avaliacéo cardioldgica pré-par-
ticipacdo esportiva, assim como a
realizada periodicamente sao im-
portantes ndo so para minorar os
riscos de eventos cardioldgicos,

cardiaca e cardiologia desportiva

como também para uma melhor
performance esportiva, visto for-
necerem valiosas informacaodes.

As avaliacdes devem ser persona-
lizadas e conduzidas em concor-
dancia com o risco individual, com
a intensidade de exercicio e com
a modalidade esportiva, sendo es-
tabelecido um plano terapéutico
especifico.

Em suma, pratiquem exercicios fisi-
cos regularmente e ndo deixem de
realizar avaliagéo cardioldgica. Indu-
bitavelmente, serdo extremamente
importantes na melhora da qualida-
de de vida e na redugéo dos riscos
de eventos cardiovasculares.”

ESPORTISTA RECREATIVO

Sao aqueles que praticam exercicios e
esportes de maneira regular, de leve a
moderada intensidade, sem participar de
eventos competitivos.

ESPORTISTA COMPETITIVO

Sao aqueles que praticam exercicios e
esportes de maneira regular, frequente-
mente em alta intensidade, competindo
eventualmente, porém sem vinculo profis-
sional com o esporte.

ATLETA

S&0 aqueles que participam de uma
equipe organizada ou de um esporte
individual que exige treinamento sistemati-
co ou competicdo regular, com vinculo
profissional por meio de clubes e/ou
patrocinadores de qualquer natureza. A
caracteristica fundamental dos atletas € a
tendéncia a estimulos e treinamento de
altissima intensidade, na busca de supera-
cao de seus proprios limites e de recor-

des, sob estresse fisico e psiquico intenso.
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ATIVIDADE FiSICA

Ato que permite uma contracdo muscular,
partindo do repouso e produzindo gasto
energético.

EXERCICIO FiSICO

Atividade planejada com ciclos de aumen-
to de intensidade e volume, com vistas a
ganho de performance.

ESPORTE

Pratica de exercicios que envolve regras
basicas, podendo ser de lazer ou com
finalidade competitiva.

Diretriz em Cardiologia do Esporte e do Exercicio da Sociedade
Brasileira de Cardiologia e da Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte.

Guidelines for Exercise Testing and Prescription.

Feedback @ \

Elevar cada vez mais o grau de eficiéncia no
atendimento aos associados € a prioridade da Mutua. -
Por isso, somos todos ouvidos as suas sugestdes e \ >

opinides. Seu feedback é indispensavel para a nossa -

equipe.

“Agradecimento a Mutua dos
Magistrados - Carta ao
Des. Ricardo Couto de Castro

Prezados,

Gostaria de manifestar minha enor-
me gratiddo a todos os membros
da Mutua e seus colaboradores,
funcionarios, representantes, pro-
fissionais terceirizados (médicos,
enfermeiros, fisioterapeuta, psi-
cologa, nutricionista, motorista de
ambuléncia, recepcionistas, telefo-
nistas etc).

Todos vocés séo profissionais ex-
tremamente qualificados, cuja edu-
cacédo, respeito e carinho sempre
nos surpreendem e nos mostram
que podemos fazer a diferenca na
vida das pessoas.

Apds uma longa luta de 15 anos
contra o cancer, meu pai, Plinio
Mauro Junqueira Bastos, partiu
apos ter recebido toda a atengao,
cuidado, carinho, além dos mais
modernos tratamentos e medica-
mentos, de altissimo custo, forne-
cidos por essa renomada e eficien-
te instituicéo, ao longo de todos
esses anos.

O atendimento, sempre impecavel,
amenizou a dor e o sofrimento néo
s6 de meu pai, Plinio Mauro Jun-
queira Bastos (que ndo se encon-
tra mais entre nds para agradecer
- mas que o faco, de coragdo, em
seu nome).

Nossa familia também se lembrara
de todo o infinito apoio (por ele e
por nos) recebido. A Mutua mere-
ce todo o reconhecimento de ex-
celéncia, ndo sé quanto ao com-
prometimento, mas também no
que tange a sensibilidade de seus
integrantes.

Exemplo disso foi que, apds a ul-
tima internacéo e diante do qua-
dro de irreversibilidade do avanco
da doenca, meu pai me telefonou
para contar um “fato suis generis”,
como ele mesmo descreveu. Fora
conduzido, de ambulancia, para
0 aconchego de seu lar, a fim de
passar seus Ultimos dias de vida.
De repente, a porta traseira foi
aberta em frente a praia, onde Ihe
foi dada a ultima oportunidade de
ver o infinito mar que tanto ama-
va - fato esse que Ihe trouxe tanta
alegria.

Vocés estéo de parabéns!!! Muito
obrigada, infinitamente, a todos
VOCES.

Eternamente grata,”

Gabriela Monteiro de Castro
Junqueira Bastos

Neta do Des. Mauro Junqueira
Bastos e Nancy Jungueira Bastos
(falecidos)

)

“Prezada Bruna, boa tarde.

Hoje, fui submetido, na Unimed
Volta Redonda, a cirurgia sobre a
qual tratamos recentemente.

Ja tive alta e estou em casa e, se-
gundo o meu medico, correu tudo

bem.

Agora, fico aguardando o resultado
da bidpsia.

O atendimento no hospital foi ex-
celente em todos os aspectos.

Finalmente, gostaria de agradecer
individualmente a vocé - e a todos
da Mdtua - pela presteza ao me
atenderem.

Obrigado.

Abraco,”

Juiz Sergio de Albuquerque

“Sr. Diretor da Mutua,

Ontem mesmo tomei conheci-
mento da mensagem que me en-
viaram, gue muito me tranqguilizou.
Meus sinceros agradecimentos
pela presteza do atendimento e
do deferimento desse pedido do
meu caso.

A MUdtua, como sempre, esta de
parabéns pela eficiéncia e compe-
téncia de sua atuacéao.
Atenciosamente,”

Pietre

Juiz Valdir Pietre
(falecido em 11/08/2022)

“Agradeco mais uma vez o carinho
da Mdtua para comigo.

Dr. Carlos Ferrari e sua equipe sao
meédicos maravilhosos. Nem sei se
estaria viva se ndo fosse a equipe
dele e todos os funcionarios do
hospital.

Grata,”
Sueli Mattos

Ex-conjuge do Des. Newton Paulo
Azeredo da Silveira
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Com o objetivo de ajudar a cuidar do seu bem-estar, a partir de novembro
a Muatua dos Magistrados comecou a enviar para vocé, associado,
e também a publicar no site, as Pilulas de Saude.
Sao pequenos textos com informacdes e dicas que podem garantir um presente e
um futuro com toda a qualidade de vida que vocé merece.
Vocé ainda nao viu as Pilulas? Sem problema. Veja mais abaixo, nesta
matéria, algumas das primeiras que foram publicadas.
Fique de olho! Nao perca esta oportunidade de se informar de como
aproveitar o melhor que a vida tem.

SARCOPENIA

A sarcopenia € uma sindrome caracterizada pela
perda progressiva e generalizada de massa
e forca muscular esquelética, que tem sido
associada a incapacidade fisica e a ma qualidade na
alimentacéo.

MENINGITE

A meningite ¢é a inflamac&o nas meninges,
membranas que envolvem o cérebro e a medula
espinhal, transmitida pelo ar, através de goticulas de
saliva, pelas secrecdes e/ou objetos contaminados.

Um dos principais meios de se proteger da doencga é
por meio da vacinacao, que torna o individuo
menos vulneravel a transmissdo da meningite.

A prevencao é fundamental e bastante simples:
alimentar-se equilibradamente e praticar
atividade fisica diaria por 30 minutos séo

suficientes para afastar o risco de perda de autonomia, A vacina contra o principal causador de meningite, o
principalmente para os idosos. meningococo C, € a Vacina Meningocdcica conju-
gada quadrivalente — ACWY (aplicada na Campa-
nha da Mutua).

Dra. Catia Elken Magalhées Ferreira

Nutricionista Dra. Nilvia Paiva
Médica Coordenadora da Mutua

VISCOSSUPLEMENTACAO:
QUAL A INDICACAO?

A viscossuplementacao consiste na injecao de acido hialurénico em uma articulagcéo ou tendao.
O acido hialurénico funciona como um lubrificante para a articulacédo com desgaste da cartilagem (artrose).

Embora existam muitos estudos tentando comprovar seus beneficios, a Unica aplicacdo com comprovacao
cientifica baseada em evidéncias ¢ a viscossuplementacéo do joelho.Todos os outros estudos, de tendbées
e outras articulacdes, ndo mostram beneficios.

A Food and Drug Administration (FDA), que administra aimentos e medicamentos nos Estados Unidos, similar a
nossa ANVISA, so autoriza o uso dessa técnica em casos de artrose no joelho.

Dr. Paulo Manhéaes
Ortopedista e Traumatologista
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O COLESTEROL
E SEMPRE VILAO?

Como para muitas das perguntas em medicina,
aresposta é: depende.

Para comecar, o colesterol €, em sua maior parte,
produzido pelo figado, e precisamos dele para diver-
sas funcdes. Ele participa da composicéo da bile, do
revestimento dos neurdnios (bainha de mielina) e de

alguns hormbnios sexuais, por exemplo.

Existem dois tipos de colesterol. O HDL,
popularmente conhecido como “colesterol bom”,
€ composto por lipoproteinas com maior densidade,
dai o nome High Density Lipoprotein. Ja o LDL
(Low Density Lipoprotein), “colesterol ruim”, &€
constituido por lipoproteinas de menor densidade.
Quanto mais elevado estiver o HDL, mais
protegidos estamos em relacéo a doencas
cardiovasculares. E quanto mais fora do alvo
estiver o LDL, maior o risco.

Precisamos do colesterol, mas fora da meta - que no
caso do LDL pode variar de 50 a 130mg/dl -,
dependendo da sua avaliagéo de risco, ele se torna
vildo, sim. Procure manter um estilo de vida saudavel,
faca exercicios fisicos, se alimente bem, reduza
o consumo de alcool e procure seu cardiologista.
Ele avaliara a melhor forma de vocé estar sempre com
a parte “boa” do colesterol.

Dra. Renata Cardoso Araujo
Cardiologista

MENOPAUSA E O
CORACAO

As mulheres tém menor risco de desenvolver
doencas cardiovasculares antes da menopausa.
Nessa etapa da vida, apresentam maior variabilidade
da frequéncia cardiaca, menor prevaléncia de hiper-
tensédo arterial e menor risco de desenvolver doenca
arterial coronariana e infarto do miocardio do que
homens.

Isso acontece principalmente porque o estrogénio, um
dos principais hormbnios sexuais femininos, possui um
papel cardioprotetor. Com a queda dos niveis de
estrogénio na menopausa, o risco cardiovascu-
lar das mulheres se torna igual ou até maior do
que o dos homens.

Se vocé esta no climatério ou na menopausa, conver-
se com seu ginecologista e seu cardiologista. Alguns
parémetros cardiovasculares sofrem alteragées com
as mudancas hormonais e o risco de doengas pode

aumentar nessa fase.

Dra. Renata Cardoso Araujo
Cardiologista

ENVELHECER DE
FORMA SAUDAVEL
E POSSIVEL?

E de conhecimento de todos que, devido as
transicdes demografica e epidemioldgica, deu-se e
da-se o envelhecimento populacional. Estima-se que,
em 2030, havera cerca de 41,6 milhdes de idosos
brasileiros; em 2060, a proporgéo chegara a
1 pessoa idosa para cada 3 brasileiros g, até o
fim do século, mais de 40% da populacéo brasileira
sera composta por pessoas acima dos 60 anos.

Devido a tal constatacdo, muitos questionamentos
surgem, “Como tudo isso ocorreu e ainda ocorre?”,
“Existe um tratamento para evitar o envelhecimento?”
e “O que deve ser feito para envelhecer de forma
saudavel?”.

O processo de envelhecimento ocorreu e ocorre
mediante diversas medidas adotadas ao longo dos
anos, nos &mbitos educacionais, econdmicos, sociais,
politicos, cientificos, tecnoldgicos, entre outros,
permitindo que houvesse mudangas tanto nos
padrées de morbidade quanto de mortalidade e,
proporcionando envelhecer de forma saudavel e com
qualidade de vida.

O processo de envelhecimento, diferente do que
muitos pensam, €, até o momento, dindmico,
universal, progressivo, irreversivel e inicia-se proximo
da terceira década de vida. Portanto,

o envelhecimento saudavel ou bem-sucedido &
construido ao longo de toda a vida do individuo,
mediante suas escolhas e seus habitos de vida.

Estudos estimam que o processo de
envelhecimento seja determinado apenas 25%
pela genética e 75% por fatores extrinsecos.
Deste modo, é importante salientar que
envelhecimento saudavel ndo & sinbnimo de auséncia
de doencga e que ndo ha “formula magica” para tal;
ha estilo de vida saudavel, rastreamento e controle
das doencas mais prevalentes para cada tipo
populacional, imunizagédo, engajamento social,
identificac&o e controle de fatores de risco para
doencas, manutencao da vitalidade mental, entre
outros.

Enfim, envelhecer de forma saudavel &
resultante de atitudes ao longo da vida e
de avaliagcao individualizada realizada por

profissionais de saude.

Dra. Flavia Gomes Lopes
Geriatra
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ATEROSCLEROSE E
DOENCA ARTERIAL DE
MEMBROS INFERIORES

A doenca arterial periférica (DAP) afeta aproxima-
damente 1.000 pessoas a cada um milhdo de habi-
tantes. Este nUmero aumenta significativamente para
individuos com diabetes e fumantes, e agravado
pelos maus habitos da vida moderna, como sedenta-
rismo e alimentacao inadequada.

A prevencao deve ser realizada com a interrupgcéao
do fumo e a adocao de uma alimentacao sau-
davel e exercicios regulares. O principal sintoma
no inicio da evolucéo de DAP € a dor nas pernas
durante movimentacéo, que, com a progressao da
doenga, comega aparecer mesmo em repouso, mais
proeminente a noite.

A principal causa da DAP é a aterosclerose,
placas de colesterol que podem afetar artérias
de todo o corpo. Por isso, a DAP esta muitas vezes

associada a outras doengas arteriais obstrutivas da

aorta, artérias iliacas, poplitea, coronarias, artérias
cerebrais e cardtidas. Em resumo, este conjunto de
dados indica um progndstico ruim para a sociedade
moderna, que envelhece cada vez mais com habitos
nao saudaveis.

Deixe a Mutua cuidar de vocé. Agende o seu
check-up e tenha como objetivo realizar a
prevencéao.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis

Cirurgia Vascular e Endovascular

HOME CARE: UMA
QUESTAO DE SAUDE

A Atencao Domiciliar (AD), indicada de acordo com
critérios técnicos, torna-se uma estratégia mais
sustentavel e mais adequada as necessidades do
paciente, tendo como beneficio a manutencéo da
Assisténcia necessaria, menor exposicao ao estresse
de uma internacao hospitalar, diminuicao dos riscos de
infeccdes hospitalares, melhor humanizacéo pela
proximidade da familia e seguranca de estar no
ambiente familiar.

Tem como alvo pacientes que apresentem dificulda-
des temporarias ou definitivas e impossibilitados de
serem assistidos ambulatoriamente. Com isso,
idosos e pacientes crénicos sdo os principais
beneficiados.

O atendimento visa a qualidade em saude,
buscando a satisfagéo do cliente e o suprimento de
suas necessidades, garantindo e obtendo resultados
positivos para o paciente e seus familiares.

Enf.2 Katia Heloisa Mendonca Barreto
Coordenacao do Home Care da Mutua
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CANCER DE MAMA

Sabia que, apds os canceres de pele ndo melanoma,
o tipo de cancer que mais acomete mulheres no mun-
do todo é o de mama? E que ele representa quase

30% dos casos de neoplasia diagnosticados
em mulheres no Brasil?

Sua mortalidade também é alta, principalmente
nos casos diagnosticados tardiamente.

A boa noticia € que, com o diagndstico precoce,
0s numeros caem bastante.

Os melhores métodos de rastreio ainda séo os
exames de imagem - mamografia e/ou
ultrassonografia.

A evolugao do tratamento nos ultimos anos é
surpreendente: hoje, o tratamento &
individualizado, com terapias direcionadas para cada
tipo especifico de tumor, levando-se em consideragao
a idade da paciente, a historia familiar e o estagio
da doenca, com um prognostico muito mais favoravel
do que aquele de alguns anos atras.

Nao deixe de fazer o check-up.

Dra. Gabriela Costa Rego
Cirurgia Oncologica

VOCE SABE O QUE E
PRESSAO MAXIMA E
PRESSAO MINIMA~?

Popularmente, a presséao arterial sistolica é
chamada de “maxima’. Ela € o 12 do famoso “12
por 8”. E a pressao arterial diastdlica é a minima,
no caso o 8. Cada valor tem relagcéo com um
componente do sistema cardiovascular.

A presséao sistdlica é gerada pelo volume de
sangue que sai do coracao quando ele se contrai.
E a presséao arterial diastdlica é a resisténcia
das paredes das artérias quando esse volume
de sangue passa por elas.

Um paciente pode ser considerado hipertenso
tendo um ou os dois destes valores elevados. A
escolha dos medicamentos é de acordo com o
parametro alterado (sistolico, diastolico ou ambos),
com o quéao elevados estdo, com os sintomas e com
as comorbidades que podem estar associadas.

Se vocé toma algum remeédio para pressao, use-o
conforme a orientagdo do seu medico. E se tiver
alguma duvida ou sintoma, procure seu cardiologista.

Dra. Renata Cardoso Araujo
Cardiologista

EXERCICIO FiISICO E O ELIXIR
DA SAUDE DO CORACAO, MELHOR,
E O ELIXIR DA QUALIDADE DE VIDA.

Praticar exercicio fisico regularmente ajuda a controlar a presséao arterial, os niveis de colesterol e de
glicemias, auxilia no controle e na perda de peso, melhora o sistema imunoldgico, atua na prevencéo da
osteoporose, na melhora da saude mental, e, atuaimente, ha estudos demonstrando que age na prevengao
de inuUmeros canceres, assim, como também, demonstram melhora na capacidade cognitiva,
melhorando, dentre outros dominios cognitivos, a memaéria.

Realizar exercicios fisicos contribui na prevengcédo de doencgas cardiovasculares, ou seja, quem € ativo
fisicamente tem menor chance de desenvolver infarto agudo do miocardio e acidente vascular encefalico
isquémico, se comparado com as pessoas sedentarias.

Ser ativo fisicamente significa maior possibilidade de viver mais tempo e o mais importante: viver
bem, com qualidade de vida.

Converse com seu médico, realize avaliagéo clinica e
cardioldgica e comece a realizar exercicios fisicos regularmente, abandone o sedentarismo.

Dr. Breno Giestal Abreu Filgueiras
Cardiologista
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O segundo semestre de 2022 trouxe muita felicidade para a familia
Mutual

Em julho, no dia 19, o téo esperado Pedro Vitor Cunha Siqueira
Machado veio ao mundo, encantando a mamae Livia Nunes de Oli-
veira Cunha Machado e o papai Juiz Paulo Vitor Siqueira Machado.

Em agosto, tivemos a graga de presenciar o nascimento de duas
adoraveis criancas. No dia 15, guem chegou foi a pequena Helena
Helena Coelho Diniz, filha da Juiza Isabel Teresa Pinto Coelho Diniz e de
Luiz Felipe da Silva Diniz. Logo depois, no dia 29, nasceu o Pedro
de Almeida Nogueira Mendong¢a, filho da Juiza Raphaela de Al-
meida Silva e Rodrigo Nogueira Mendoncga.

Também em outubro, foram festejadas as chegadas de dois be-
bés fofissimos. No dia 27, nasceu Giovanna Cosenza de Olivei-
ra Braga Ribeiro, filha de Erika Cosenza de Carvalho de Oliveira
Cruz e Thiago Patricio Braga Ribeiro, e neta do Des. Sergio Lucio
de Oliveira e Cruz. E apenas um dia depois, 28/11, Olivia Badard
de Melo Villela Rodrigues, neta da Des. Maria Stella Villela Sou-
to Lopes Rodrigues (falecida 2020) e Ari Lopes Rodrigues, chegou
cercada de muito amor pela mae Renata Carvalho Badard de Melo
e o pai Paulo Cesar Villela Souto Lopes Rodrigues.

Sejam bem-vindas, criancas! Desejamos muita saude e felicidade
para vocés e suas familias!
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Atendimentos antes e depois da
pandemia: compare 0os humeros
do CDT

Com a reducao dos casos da Covid-19 nos ultimos meses, o numero de atendi-
mentos presenciais aumentou significativamente. Entretanto, como somente as
instalagc6es do CDT Barra estdo abertas, € grande o fluxo de associados de todo
o Estado do Rio de Janeiro que procuram as salas do complexo na Zona Oeste.

ATENDIMENTOS CDT BARRA - 2019 X 2022
Olhando e comparando os dados

RESUMO DOS ATENDIMENTOS PRESENCIAIS - CDT BARRA - ANO 2022

dos atendimentos nos Centros de ATENDHMENTOS =019 20ES

Diagnose e Tratamento em 2019 e Chack-up al 204

2022, algumas tendéncias se so- Cardiclogia 83 =]

bressaem muito: Uma delasle que Cirurgla Geral 18 1

o total de atendimentos mais que isica 19 5

duplicou nesse periodo. Também Coloproctologia

saltam aos olhos os atendimen- Coluna 53 as

tos psicoterapicos: além de terem Endocrinclogia 80 L3

sido sextuplicados, n&o retorna- Genatra a0 15

eneoeraim por teloatondmonTo agex g i =

Confira nos graficos o desempe- Hutriclo 196 378

nho e a comparagdo do uso dos Ortopecia s 40

servicos nos anos 2019 e 2022. PPA, 16 19

Como o'r(.einl’cio dos aten;limentos Psicologia®* 180 TiE

presenciais ocorreu a partir de~ 7 dg Saide da Mull 44 13

margo de 2022, a comparacao foi "

feita em relacdo ao mesmo perio- Saude do Homem 22 15

do de 2019. Saude do Adoclascente 14 15

** Em 2022 os atendimentos = e m.

psicoterapicos nao retonaram Total Atendimentos ;7 2174

presencialmente, permane-

cendo por teleatendimento. PPA é o Programa de Prevencéao da Aterosclerose.

RESUMO DOS ATENDIMENTOS PRESENCIAIS - CDT BARRA - ANO 2019

ATENDIMENTOS *mar abr mal jumn Jual ago sai out Total
Check-up 2 10 14 a8 16 10 B 12 81
Cardiclogia 8 10 17 12 10 12 Fi 7 83
Cirurgia Geral ] ] 1 5 2 1 & 3 18
Colopractologia 0 3 2 4 1 3 3 3 19
Coluns 10 g ¥ 2 4 8 G & 53
Enciocrinokogia B 1 Q ) 17 15 13 B 80
Geriatria 3 & 3 a o T 2 3 30
Hepatclogia 0 2 2 & 0 4 2 1 17
Mutrigiio =2 20 34 22 ] 13 a0 29 196
Ortopedia 3 4 5 G g9 3 2 3 35
PPA 0 O 2 2 1] 3 5 4 16
Paicologia 18 12 32 14 26 25 27 25 180
Sadde da hMulher 4 4 14 2 1] &8 | 8 dal
Sadde do Homeam 3 O 3 4 0 2 7 3 22
Salde do Adolescents 0 o 1 i} B o 2 3 14
Consultas Clinicas 4 2 4 r i 4 4 4 a 29
Total Atendimeantos T2 o0 150 104 133 M9 128 121 T
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ATENDIMENTOS *mar abr mal jun Jul ago sat out Total
Check-up 13 18 19 25 35 27 34 32 204
Cardiclogia 18 3 12 15 10 B 10 <] 83
Cirurgia Geral o 1 1 4 0 1 1] 1 1
Coloproctologia o 1 1] 1 1 1 1 1] 5
Coluna o 10 [ T i 4 ) 1 as
Endocrinologia 3 5 2 13 T B 5] 10 &1
Geriatria 2 3 2 1 0 5 2 0 15
Hepatciogia o i 2 0 5 3 rj 4 22
hutricfic 24 42 ELE] A LEx] 55 53 45 ave
Ortopedia o 4 7 T 3 B & 5 40
FPA o ] L1 2 5 T 4] & 19
Psicologia®® ATEMDIMENTOS VIRTUAIS - TELEATEMDIMENTO e
Savide da Mulher 2 1] 4 1 P 2 1 1 13
Sadde do Homem 1 5 1 0 2 L] 1 5 15
Salide do Adolescente 1 (2] o 4 8 2 0 o 15
Consultas Clinicas 10 4 13 ] 2| T 13 -] &8
Total Atendimentos TG 100 141 144 177 1684 175 149 M26

* O inicio dos atendimentos presenciais apds a pandemia foi dia 7 de marco de 2022, no Centro de
Diagnose da Barra da Tjuca. ** Em 2022 os atendimentos psicoterapicos ndo retornaram presen-
cialmente, permanecendo por teleatendimento.

E bom lembrar que logo, logo os novos CDTs Barra e Niteréi serdo inaugurados e, com isso, a
oferta de atendimento sera ampliada. Para muitos, isso traz mais conveniéncia: as consultas

e exames poderao ser realizados proximos de casa. Por exemplo, se vocé precisa fazer um
check-up, fique atento a abertura das novas instalagcoes para agendar o procedimento.

ATENDIMENTOS PRESENCIAIS - CDT BARRA - 2019 X 2022
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**0Os atendimentos psicoterapicos ndo retornaram presencialmente, permanecendo por teleatendi-
mento.
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Covid-19 e idosos:
uma interacao desastrosa

Todos sabem que, nos ultimos trés anos, a pandemia do coronavirus cau-
sou sequelas para pessoas de todas as faixas etarias. Entretanto, para
os idosos, as consequéncias foram extremamente mais graves. Devido

ao isolamento social, a maioria das pessoas da Terceira Idade deixou de
realizar atividades essenciais para o bem-estar e a manutencao da saude

fisica e mental. Pararam de se exercitar e se alimentar corretamente, e o

pior: adiaram as consultas com os profissionais da area meédica.

Esta matéria, mais do que alertar, tem o objetivo de conscientizar os as-
sociados, com 60 anos ou mais, da necessidade de retomar imediata-
mente os cuidados indispensaveis para garantir a qualidade de vida. Para
isso, foram entrevistados profissionais das areas de Geriatria e Nutricao

da Mutua. Confira a seguir:

A opiniao do Geriatra

Entrevista com a Dra. Marcia Morgado da Equipe de Geriatria

- Por que, para a Terceira Ida-
de, é mais aconselhavel se
consultar com um geriatra do
que com um clinico geral? E
como o trabalho do geriatra é
diferente do médico clinico ge-
ral?

Porque, na formacéo do geriatra,
se contemplam outros aspectos,
como a fisiologia do envelhecimen-
to. E recebido treinamento para
reconhecer alteragdes proprias do
envelhecer, como reconhecer pa-
tologias que se apresentam com
sintomas totalmente diferentes de
adultos jovens. A realidade biopsi-
cossocial do idoso também se dife-
re do adulto jovem, pois temos que
lidar com alteragdes sensoriais, in-
capacidades e vulnerabilidades.

- A partir de que idade as pes-
soas devem buscar um geria-
tra?

Néo ha uma definicdo de idade.
Porém, usamos aidade de 40 anos
para iniciar o acompanhamento
geriatrico.

- A Terceira Idade mudou nos
ultimos anos?

20 I

Sim, maior expectativa de vida. No
Brasil, 14% da populacado é idosa
(cerca de 30 mihdes de pesso-
as). Isso se deve principalmente a
melhoria das condicdes de saude
€ porgue os idosos se mantém ati-
VOs e independentes por um tem-
po mais prolongado. A expectativa
de vida feminina € de 79,3 anos e
a masculina, de 72,2 anos, segun-
do o IBGE. Com essa realidade,
ha uma diversificagcdo na vida dos
idosos, desde os totalmente de-
pendentes - com a utiizacdo de
uma gama de recursos humanos e
financeiros, além dos cuidados de
salde -, até os idosos saudaveis
e totalmente independentes. No
Brasil, & considerado idoso a pes-
soa com 60 anos ou mais.

- Com que frequéncia, o idoso
deve se consultar com o ge-
riatra?

Essa periodicidade depende da
condicéo clinica do paciente, co-
morbidades descompensadas,
vulnerabilidades. Para um idoso
higido e independente, a periodici-
dade podera ser semestral e, para
um idoso muito dependente, po-
dera ser até mensal por um perio-
do e depois espacada.
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- Como os pacientes estao
chegando as suas consultas?
Como a pandemia de Covid-19
mudou o perfil do idoso?

Com maior dependéncia, comor-
bidades descompensadas, perda
de massa muscular, forca, piora no
equilibrio, memdria, apresentando
mais alteragbes neuropsiquiatri-
cas também. Idosos que vinham
as consultas sozinhos, agora vém
acompanhados por familiares ou
cuidadores. Durante a pandemia,
muitos deixaram de fazer sessdes
de fisioterapia, fonoaudiologia, Pila-
tes, cursos diversos, o que contri-
buiu para a perda da qualidade de
vida e perdas funcionais.

- Quais os exames de um
check-up para idosos?

Os mesmos exames de laborato-
rio e imagem de adultos jovens.
Porém, o diferencial € a Avaliacao
Geriatrica Ampla - AGA, em que
varias dimensdes e dominios dos
idosos sdo avaliados (humor, nu-
tricdo, cognicéo, avaliagcdo social,
sensorial e ambiental) e condicéo
clinica. E por fim, geramos um re-
latério com o planejamento dos
cuidados com o idoso, podendo
ser aconselhamento, tratamen-

to ou reabilitagédo. E sempre com
equipe multidisciplinar - fisiotera-
peuta, fonoaudidlogo, nutricionis-
ta, profissional de educacéo fisica,
assistente social, odontdlogo, te-
rapeuta ocupacional, cuidadores e
equipe de enfermagem. Nos CDTs
da Mutua fazemos a AGA ha mui-
tos anos e, agora, iremos compa-
rar com a realidade atual dos pa-
cientes pos-Covid ao realizarmos
uma nova AGA.

- O que o geriatra tenta encon-
trar numa primeira consulta?

Além da anamnese classica, ava-
liamos o idoso biopsicossocial ja
relatado anteriormente. Obser-
vamos desde a sala de espera,
como se levanta da cadeira, como

se relaciona com o familiar ou cui-
dador que o leva a consulta. S&o
muitas as observacdes.

Uma coisa muito importante que
também procuro observar, &€ se
o idoso pode estar sendo vitima
de abusos, seja financeiro, fisico
ou psicoldgico. Mas € uma tarefa
dificil. Aos poucos, com a confian-
¢a, o idoso pode falar e o geriatra
tem que atuar. Eu, particularmen-
te, nunca precisei fazer nenhuma
denuncia, mas €& responsabilida-
de de todos defendermos nossos
idosos. Sao precisas varias outras
consultas para se conhecer o ido-
so. Fora, que é comum o paciente
chegar com uma bolsa lotada de
exames complementares, o que
para ndés na primeira consulta é
secundario.

A opiniao do Nutricionista
Entrevista com a Dra. Catia Elken Magalh&es Ferreira, Dra. Rosanna Caterina
Imbrois, Dr. Flavio Henrique Zoner Rocha e Dr. Juan de Carvalho Rangel Araujo,

da Equipe de Nutricao

- Seus pacientes idosos séao
indicados normalmente por
geriatras ou clinicos?

Eles marcam consultas porque
querem orientacdo nutricional ou
quando estao fazendo o check-up,
sendo a consulta com a Nutricéo
uma etapa do check-up.

- O que o nutricionista busca
na primeira consulta com um
paciente idoso?

Avaliacédo do estado nutricional,
através das medidas antropomeé-
tricas / bioimpedéancia, dados clini-
cos, bioquimicos e dietéticos. Essa
avaliagcéo é fundamental para es-

- Até que idade as pessoas po-
dem fazer exercicios fisicos?

N&o existe idade-limite que impeca
O paciente de se exercitar. Depen-
de da condicéo clinica e aptidao fi-
sica associadas as atividades que
o idoso desegja realizar. Claro, cui-
dados s&o necessarios. Fazer uma
avaliacdo clinica & fundamental
antes de iniciar qualquer atividade
fisica.

Quais exercicios sao os mais
indicados e os que devem ser
abandonados?

Quanto aos exercicios que de-
vem ser abandonados, segue-se
o0 mesmo cuidado. Depende da
condic&o clinica do paciente.

tabelecer o diagndstico nutricional
e realizar o planejamento de refei-
cdes de acordo com as necessi-
dades diarias de energia, macro-
nutrientes (proteinas, carboidratos
e gorduras) e micronutrientes (vi-
taminas e minerais) e, sendo as-
sim, maximizando a orientacéo
dietoterapica.
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- Qual é a dieta ideal para o
idoso? O que deve comer e o
que nao deve? E por qué?

A dieta ideal para o idoso é de
acordo com o estado clinico e suas
necessidades individuais. Uma ali-
mentacgao balanceada e equilibra-
da de nutrientes, estimulando o
consumo de alimentos dos varios
grupos almentares, como verdu-
ras, legumes, frutas, leguminosas,
cereais integrais e as fontes de
proteinas que séo grandes aliadas
ao fortalecimento muscular. Evitar
os almentos ultraprocessados,
corantes e conservantes, excesso
de sal, produtos agucarados e be-
bidas alcodlicas. Uma alimentacéo
prescrita individualmente € a mais
indicada.

- Quantas refeicbes por dia
sao indicadas?

O quantitativo de refeicdes diarias
esta amplamente ligado aos habi-
tos individualmente que sdo consi-
derados. Mas, se for possivel, reali-
zar de 5 a 6 refeicdes/dia, evitando
O jejum prolongado, se alimentan-
do de 3 em 3 horas.

- Poderiam explicar como fun-
ciona o programa de Nutricdo
da Mutua?

O Programa de Nutric&o visa a me-
Ihoria de saude do cliente. S&o va-
rios os Programas que vao sendo
criados de acordo com as neces-
sidades. Hoje, temos a Nutricdo
inserida no Programa de Check-
-up, Saude da Crianca e do Ado-
lescente, Nutricdo voltada a pratica
de atividade fisica, Programa de
atencdo aos idosos, Orientacdo
Nutricional com confeccdo de 12
cardapios com lista de compras,

dentro da necessidade individual
de cada um, Atendimento a fami-
lia com confecgbes de cardapios
saudaveis.

- Mudar os habitos alimentares
de uma pessoa idosa &€ mais
dificil ou mais facil do que com
um adolescente ou um adulto
jovem?

A mudanca de habito, seja qual for,
& sempre dificil. Ha sempre neces-
sidade de trabalhar em conjunto
com o cliente adaptando para qual
€& a melhor escolha, o caminho
para alcancar as metas estabele-
cidas. E de extrema importancia
avaliar qual habito esta interferin-
do primordialmente no progresso
planejado e ir abordando meios de
facil adaptacéo para que o pacien-
te possa melhorar cada vez mais,
seja qual for a idade.

Sindemia Obesidade e Covid-19:
relacao de risco e gravidade

Com este trabalho, a equipe da Mutua marcou presenca no
26° Congresso Portugués de Obesidade em novembro de 2022.

Liderada pela Dra. Tania Kadima
Magalhdes Ferreira, a equipe da
Mutua dos Magistrados desenvol-
veu o trabalho Sindemia Obesi-
dade e Covid-19: relacdo de
risco e gravidade e o enviou
para aprovagao no 26° Congres-
so Portugués de Obesidade,
cujo tema foi “Obesidade: a sinde-
mia esquecida”’, e que aconteceu
na cidade de Coimbra, de 24 a 26
de novembro de 2022. O evento
foi organizado pela Sociedade Por-
tuguesa para o Estudo da Obesi-
dade - SPEO.

O trabalho, aprovado pela SPEO,
concluiu que o isolamento social,
a ansiedade e a depressdo oca-
sionados pela COVID-19, iniciada
em 2020, agravaram a obesidade
nos adultos e a reducéo de massa
muscular esquelética nos idosos,
em reconhecida sindemia, sen-
do obesidade e idade avancada
fatores de risco para contamina-
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céo e complicacdo da Covid-19.
O resultado foi baseado em uma
pesquisa, com 99 prontuarios, se-
lecionados aleatoriamente em 185
check-ups, realizados em 2019
comparado com os resultados dos
check-ups até outubro de 2022.

O aumento significativo de ex-
cesso de peso em 27 adultos,
pos-pandemia, foi identificado em
percentual semelhante a outros
trabalhos cientificos realizados
em 2021/2022, apontando risco
maior para infeccdo por Covid-19
e desenvolvimento de agravos e
morte, pela associacdo entre obe-
sidade e Covid-19, merecendo in-
tervencao preventiva e precoce.

Visando atender os associados da
Multua, conforme suas necessida-
des, em 2023 mais um programa
sera oferecido no CDT: o Progra-
ma de Prevencao e Tratamen-
to da Sarcopenia.

| ano XXI N° 79

Quer ficar bem-informado?

Fique sempre de olho
nas campanhas que a
Mutua dos Magistra-
dos divulga pelo site e
pelos boletins.

Ao longo do ano, a Mutua lanca
uma série de campanhas e inicia-
tivas para cuidar dos associados e
facilitar o acesso aos servicos mé-
dicos. Foi assim em 2022 e conti-
nuara sendo em 2023.

Vale a pena dar uma conferida no
site. La tem muita informacéo rele-
vante. Foi através dos banners do
site, por exemplo, que foram co-
municados lancamentos de cam-
panhas de vacinacéo, do progra-
ma de nutricdo e a reabertura do
CDT da Barra. Nao perca também
as informacdes e dicas enviadas
pelos boletins.

Veja a seguir algumas das
campanhas de 2022.

A MUTUA NA PALMA DA SU

Nao perca mais tempo, clique aqui,
siga o0 passo a passo e bhaixe o aplicativo!
O app da Mutua existe para simplificar ainda

mais o contato com os asspciados.
E facil, gratuito, moderno. E mais uma

forma da Mutua cuidar de vocé.

Participe do Programa
— NUTRICAO NO

Mutua

PONTO CERTO

Ura alrreciaiis syl § 5 oSS pind B Iongeddade & a Jualdeie S8 Voa 155 aksosaadon [t Bane-

DEVOLUGAO DA CARTEIRA

=
O pedido de excluséo de dependente deve ser Miitua
realizado perante o TJRJ e comunicado imediatamente .-zzz e
a Mutua dos Magistrados. Lembramos que € de . *

responsabilidade do associado titular a devolug&o das

carteiras da Mutua e do Bradesco do dependente excluido,

na secretaria da Mutua, no prazo maximo de 05 (cinco) dias,

apos o deferimento da exclusdo. Na hipétese do associado residir em outro
municipio a carteira devera serdevolvida via Sedex, no referido prazo.

PRAZO PARA REEMBOLSO

Lembramos que o prazo para o pedido
de reembolso das despesas médicas,
guando o servico é prestado de forma
particular, € de 01 (um) ano, contado

da data em que ocorreu 0 pagamento.

ASSOCIADO, NAO PERCA
0 PRAZO DE 01 (UM ANO)
PARA PEDIR SEU REEMBOLSO!

- o
-

MAO!

telefones
utels:
Atendimento
(Segunda a sexta,
das 10h as 17h)

2272-3250
2533-8375

[[[[[[[

Call Center
(Segunda a sexta,
das 17h as 10h)
Médico:
99986-7070
LT, Administrativo:

e 98183-1140
‘ E?%

1w, 0 prn de e

Teleatendimento
(Segunda a sexta,
das 10h as 17h)
98183-1566
98552-1610
98552-1607
98552-1611

Ouvidoria
(Segunda a sexta,
das 10h as 17h)
2240-3152

Alimentagdo Saudavel; o Caminho para Longevidade e Qualidade de Vida!
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PENSANDO EM SAUDE

Programa de prevencao e
tratamento da Sarcopenia

Sarcopenia € uma doenca comum em idosos, asso-
ciada a reducao de massa muscular, perda de forca
muscular e alteracéo no desempenho fisico, levando
a incapacidade e dependéncia funcional. A fraqueza
muscular leva a quedas frequentes e reducao da ve-
locidade da caminhada, prejudicando o desempenho
das atividades da vida diaria.

A partir de 40 anos, estima-se perda de cerca de 5%
de massa muscular a cada década, com declinio mais
rapido apds os 65 anos, particularmente nos mem-
bros inferiores (Silva et al., 2006).

Pesquisa em amostra de 99 prontuarios de check-up
(com 62 adultos e 37 idosos), selecionados aleatoria-
mente, entre 185 exames realizados de marco a ou-
tubro de 2022, identificou perda de massa muscular
esquelética em 73% dos idosos (com idade maior ou
igual a 60 anos) e aumento de percentual de gordura
corporal em 89%, caracterizando a obesidade sarco-
pénica como resultado da mudanca de habitos oca-
sionada pelo isolamento social causado pela pande-
mia de Covid-19.

Dessa forma, seguindo a misséo de atender seus
associados de forma personalizada, visando suprir
suas necessidades e proporcionar qualidade de vida,
a Mudtua dos Magistrados criou o PROGRAMA DE
PREVENCAO E TRATAMENTO DA SARCOPENIA ofe-

P

Dra. Tania Kadima *

recido no CDT Barra da Tijuca, com equipe muiltidis-
ciplinar, médico geriatrico, enfermagem, nutricionista,
fisioterapeuta e psicdlogo, para o publico-alvo a partir
de 50 anos.

O Programa envolve, iniciaimente, realizacdo de
check-up com exame clinico, laboratorial e de ima-
gem com meédico clinico, e avaliagdo nutricional e da
composicao corporal com nutricionista, com medida
do IMC, MME, PGC e RCQ (Indice de Massa Corporal,
Massa Muscular Esquelética, Percentual de Gordura
Corporal, Relagdo Cintura-Quadril) por bicimpedan-
ciometria, para diagnodstico da pré-sarcopenia. Os
diagnosticados com redugao de MME terdo avaliadas
a forga muscular por dinamdmetro e avaliacdo da ve-
locidade da marcha.

O acompanhamento com nutricionista sera mensal e
com meédico geriatrico bimensal.

* Dra. Tania Kadima

Diretora Executiva da Mutua dos Magistrados.
Meédiica responsavel pela elaboragcdo e coordenacéao
dos 15 programas de prevencdo aprovados e moni-
torados anualmente pela Agéncia Nacional de Saude
(ANS).
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