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Se vocé quer prevenir 0 aumento

da sua pressao arterial:

- N&o fume;

- Evite a ingestao excessiva de sal;

- Cuidado com a obesidade;

- Tenha um estilo de vida saudavel,
pratique exercicios regularmente;

- Evite o &lcool.

- Nao fume! O fumo é
responsavel por 90% dos
casos de cancer de pulméo,
30% dos outros canceres e 85%
das doengas pulmonares
obstrutivas (enfisema e bronquite).

SE VOCE E DIABETICO:

- Faga exercicios regularmente
de 20 a 30 minutos por dia;

- Use sempre sapatos confortaveis;

- Utilize alimentos ricos em fibra
como frutas, vegetais, legumes e
cereais integrais;

- Controle a quantidade de alimentos
a ser ingerida.

PARASITOSES
GASTRO-INTESTINAIS

- Para evita-las: lave bem as méos
antes de comer e ap6s 0 uso do
banheiro;

- Lave as frutas, legumes e verduras
com agua limpa.

- O uso de preservativos evita as
doencas sexualmente
transmissiveis como a AIDS.
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Sabe aquelas horas, principalmente de madrugada, quando
aparece uma dorzinha de cabeca, seu filho reclama que a
garganta esta doendo ou sua esposa, gravida, fica mais
enjoada do que o normal? A primeira coisa em que nés
pensamos € sair correndo para 0 médico. E o maior transtorno,
acorda todo mundo, muda de roupa, pega 0 carro ou um
oOnibus, vai atras de um hospital! Enfim, uma confus&o sé.
Pode ndo ser nada de sério, mas como é que vocé vai saber
disso? S6 quem sabe mesmo é o médico.

Para evitar esta correria, a Semeg Salde acaba de
inaugurar o DISQUE DOUTOR, que funciona noite e dia,
através do telefone 3978-9999. E so ligar e vocé sera
atendido por um dos nossos médicos de plantdo, que podera
avaliar se 0 caso é sério e 0 melhor mesmo € procurar uma
unidade de emergéncia 0 mais rapido possivel ou se é 0 caso
de se acalmar, tomar um analgésico, um xarope e descansar.

Vale a pena ligar antes de sair correndo para saber
exatamente o que fazer, sem ter que faltar ao trabalho ou fazer
oseufilho perder aaulano colégio.
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Qualquer duvida, ligue para o DISQUE DOUTOR.

Lembre-se: ndo tome nenhum remédio por sua conta.
Aproveite a facilidade de poder resolver tudo pelo telefone e
garantaasuatranquilidade.

Agilidade e conforto
em Madurelra.
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A Semeg Salde inaugura
0 seu 13° Centro Médico.

Est& em pleno funcionamento o mais novo Centro Médico da
Semeg Salde. Os nossos clientes estdo sendo beneficiados
com o que h& de mais moderno em diversas especialidades,
exames laboratoriais e de diagnéstico porimagem.

O Centro Médico de Madureira, fica na Rua Andrade
Figueira, 167, uma localizacdo que garante facil acesso, tanto
para quem chega de carro, 6nibus ou qualquer outro meio de
transporte.

Funcionando de segunda a sahado.

Central de Marcagdo de Consultas: 3978-6010
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Antigamente, quando se queria dizer que algo estava
pronto, falava-se que “Tana mao”, ndo é? Hoje em dia,
com toda a modernidade, isso mudou para “Tanatela”.

. & Agora praticamente tudo pode ser resolvido pela
ok Y ¥ Internet. E, aproveitando toda essa comodidade, vocé
qe pode pegar o0s resultados dos seus exames
. laboratoriais em qualquer computador com Internet,

através do EXAME FACIL.

E muito simples: basta acessar o site
www.semegsaude.com.br e clicar no quadro
EXAME, aparece entdo um quadro onde vocé deve
digitar o niamero do protocolo e a sua senha, que estdo
no canhoto da sua guia de exame.

Em seguida seus resultados aparecem na tela do
computador e basta imprimir, sem necessidade de
perder tempo indo até o Centro Médico. Tudo facil e
rapido.

Centros
Medicos

Bonsucesso Niteroi
f \ Av. Paris, 356 Rua S3o Sebastido, 32
| Campo Grande | Nova Iguagu

- Rua Albertina, 5 Rua Cel. Alfredo Soares, 187
D I Cas d O Campo Grande Il Madureira
Rua Aracaju, 25 Rua Andrade Figueira, 167
s e m e u I n h O Copacabana Tijuca |
Rua Siqueira Campos, 121, 9° andar Rua Aradjo Pena, 68

Duque de Caxias Tijucall _
Rua Conde de Porto Alegre, 182 Rua Aratjo Pena, 75
p Se vocé souber com antecedéncia que ndo podera Lapa
comparecer a uma consulta, ndo deixe de telefonar e Rua Conde Lages, 44, 13° andar

desmarcar.

p Assim que vocé souber que tera que dar continuidade Central de

ao seu tratamento NAO DEIXE DE LIGAR para a
CENTRAL DE MARCACAO DE CONSULTAS no

telefone 3978-6010. 3978-60 10

39/78-6011
p Os Centros Médicos Caxias, Madureira e Campo

Grande |l também funcionam aos sabados. Rua Aratijo Pena, 59 - Tijuca/Rio de Janeiro - CEP. 20260.230 - www.semegsaude.com.br
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