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Sistema totalmente informatizado:
Mais seguranca e qualidade na analise

dos seus exames!

O Laboratério José Luiz Ribeiro

prioriza a qualidade e a seguranga dos
exames realizados em suas unidades.
Alinhados ao nosso cuidado, estéo os in-
vestimentos nas tecnologias empregadas
pelo laboratério que em julho, implantou
um novo sistema de informatica, o Shift,
em todas as suas unidades. A transigéo do
Sistema Esmeralda para o Shift reforgou
ainda mais a seguranca aos NOsSsOS
processos de trabalho e a qualidade no
servigo prestado aos nossos clientes.

Toda nossa equipe de trabalho, do
atendimento até o médico que solicita o
Seu exame passou por um processo de
orientagdo para solicitagéo e interpreta-
¢éo do novo sistema. Acompanhando es-
sa evolugao estamos reformulando o nos-
so site para facilitar o acesso para consul-
ta dos exames realizados e a divulgagéo
de tosos 0s NOSSOS servigos.

O Laboratério José Luiz Ribeiro
acaba de langar um novo site, mais moder-
no e facil de acessar. Nele vocé encontra
todas as informagbes sobre os exames
realizados, nossas unidades, servicos e di-
cas. Para consultar o resultado do seu exa-
me com maior comodidade e confianga,
basta clicar no simbolo “Clique aqui -
Resultado de exames” localizado abaixo
da logomarca do laboratério no site. Assim
que clicar, vocé sera direcionado para uma
nova aba onde sera possivel inserir os

numeros disponiveis no seu protocolo de
atendimento. Garantindo a seguranga dos
seus resultados, apenas o portador do
numero de identificacdo com senha pode
acessar os resultados pelainternet.

Odiferencial doLaboratério José Luiz
Ribeiro é que os diversos exames coletados
séo analisados através de processos auto-
matizados, proporcionando um numero ca-
da vez maior de atendimentos e respostas
mais rapidas do estado fisiolégico do
paciente, o que possibilita uma intervengéo
mais agil e menos impacto ao organismo
além de proporcionar mais saude e
qualidade de vida aos nossos clientes.

Cerca de 90% dos resultados s&o
disponibilizados na internet e/ou em
qualquer posto de coleta em até 48 horas
(dias uteis).

As vantagens do sistema Shift

Fruto de mais de 25 anos de expe-
riéncia, o Shift &€ um sistema de informa-
¢ao que possibilita a gestdo completa e
integrada de laboratérios clinicos, com
seguranca e rastreabilidade de processos,
do pré ao poés-analitico e gestdo do fluxo
de faturamento.

O Sistema Shift permite ao labora-
tério aumentar a produtividade, gestéo,
qualidade e conformidade para a conquis-
ta das principais acreditacdes do setor da
medicina diagnostica.
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Qualidade

Controle de Qualidade

O Laboratério José Luiz Ribeiro
tem o compromisso com a qualidade
dos servigos prestados a vocé, para
tanto, instituimos uma politica de ges-
tdo da qualidade com o foco na me-
Ihoria continua dos nossos servicos,
atendimentos e assisténcia, garantin-
do a vocé mais seguranca na analise
dos seus exames, sigilo de todas as
informagdes e agilidade na entrega.

O Laboratério José Luiz Ribeiro
€ capacitado para realizar com ex-
celéncia diversos testes diagnosticos
nas areas da Medicina Laboratorial.
Para isto, ele conta com uma equi-
pe profissional e com uma estrutura
tecnologica de ponta nas seguintes
areas de atuagéo: Bioquimica, Biolo-
gia Molecular, Drogas Terapéuticas,
Endocrinologia, Hematologia, Imuno-
logia, Liquido Seminal, Microbiologia,
Parasitologia, Testes do Pezinho,
Toxicologia, Urianalise, Gasometria e
Analise de Agua.
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Palanras doDiretor:

Investimento em novo sistemade informatica:
Mais segurancga e qualidade de atendimento

O Laboratorio José Luiz Ribeiro
vem, ao longo dos anos, aprimorando
0S seus processos internos e inves-
tindo em novas tecnologias para pres-
tar um servigo com cada vez mais qua-
lidade e segurancga. Na visao técnica,
evoluimos para um futuro competitivo
e foram adquiridos equipamentos
mais avancados do mercado para
atender com cada vez mais qualidade
0s nossos clientes. Hoje o laboratério
conta com sistema Integrado que dosa
bioquimica, imunologia e hormdnios
com apenas um tubo primario, ou seja,
tubo de sangue coletado do paciente
identificado com cédigo de barra, este
entra no equipamento e pelo cédigo de
barra especifico do paciente serdo

realizados todos os exames que foram
cadastrados e solicitados pelo médico.

Estes resultados s&o automatica-
mente interfaceado no Sistema Shift novo
investimento feito pelo Laboratério que
nos permite certificar ainda mais a qua-
lidade e a segurancga dos exames realiza-
dos com resultados precisos. Esta inova-
¢éo vem de encontro com as ferramentas
ja disponiveis no site como a consulta de
resultados e o cadastro médico, através
da ferramenta, médico e paciente podem
consultar de maneira segura e sigilosa os
resultados dos exames realizados.

Estamos a cada dia aprimorando
0S NOSsSOS processos para oferecermos
ainda mais seguranca e qualidade aos
nossos clientes.
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Obrigado pela confianga!

Dr. Denisvaldo Vieira Silveira
Especialista em Analises Clinicas e Diretor do
Laboratorio José Luiz Ribeiro.

Higienizacao correta das garrafas utilizadas em atividades
esportivas pode evitar infecgcoes intestinais
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A falta de higiene das garrafas uti-
lizadas em atividades esportivas pode
acarretar no aparecimento de infec¢des
intestinais. Pesquisadores petropolitanos
analisaram por seis meses, amostras reti-
radas de garrafas utilizadas para consumo
de suplementos de proteina.
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Uma publicagéo do Laboratorio José Luiz Ribeiro

Mais que um laboratério,
um amigo da sua saude.

Nos utensilios lavados apenas
com agua foi comprovada a presencga de
sete tipos diferentes de microrganis-
mos, alguns deles resistentes ao uso
de antibidticos. Ja as amostras retiradas
de garrafas higienizadas com agua e
sabdo ndo apresentaram a contamina-
¢ao bacteriana.

O estudo foi publicado neste més
na publicagdo americana Journal of
Exercise Physiologyonline e os autores do
artigo, o farmacéutico Matheus Baffi
Silveira e os professores de educagao
fisica Estevao Scudese e Gilmar Senna
reforcam o alerta para os atletas e es-
portistas quanto a prevengdo das infec-
¢Oes intestinais.

“A falta de tempo para realizar uma
refeicdo na rua faz com que muitos pra-
ticantes recorram ao uso de suplementos
alimentares. Este cenario propiciou um
aumento do uso de garrafas esportivas,
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com utilidades que védo desde a hidra-
tacéo, até a suplementagdo mais elabo-
rada. Contudo, devido a falta de tempo,
muitas pessoas nédo realizam a adequada
higienizagéo destes utensilios, levando as
garrafas frequentemente a uma condigao
impropria para o uso o que pode acarretar
uma contaminagédo bacteriana”, explica o
farmacéutico Matheus Baffi Silveira.

O resultado da pesquisa surpreen-
deu o maratonista Jodo Carlos Pires que
recorda de ter quadros de infecgbes
intestinais, mas nunca associou ao uso
das garrafas esportistas.

“Por so6 usar a garrafa para tomar o
suplemento eu acreditava que néo tinha
problema de usar apenas a agua para la-
var. Nunca imaginei que pudesse ter pro-
blemas de saude relacionados a isso,
entao é sempre melhor prevenir o apare-
cimento de doencgas”, disse.
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Suplementos nutricionais sao apenas
para praticantes de atividade fisica?
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Os suplementos nutricionais s&o
muito procurados por diversos tipos de
publico e, ao contrario do que alguns pen-
sam, eles tém utilidades para diferen-
tes ocasides na rotina alimentar de um
individuo. Um bom exemplo disso é a ro-
tina alimentar de um paciente bariatri-
co que tem seu volume de dieta bem
reduzido e necessidade proteica aumen-
tada, sendo beneficiado pelo uso de al-
guns suplementos.

Outro bom exemplo é a alimenta-
¢do confusa de individuos que tem hora-
rios atribulados e incertos devido a jorna-
da de trabalho ou dinamica de vida, que
pode ser adequada com a prescrigéo de
um suplemento alimentar, beneficiando
sua saude

Quando usados de forma correta,
eles podem ser grandes aliados na rotina
de um plano alimentar ndo sé de atletas e
desportos (praticantes de atividade fisica),
mas como de um publico em geral, inclusi-
ve criangas, € como nutricionista, gosto
sempre de ressaltar que um suplemento
nunca substitui uma alimentagéo sauda-
vel, composta por comidas “de verdade”,
com equilibrio e harmonia nutricional.

Sabemos que o exercicio fisico tem
efeito cardioprotetor e profilatico para
muitas doencas como diabetes mellitus,
sindrome metabodlica, osteoporose e obe-
sidade. Por tanto, a atividade fisica e um
plano alimentar com condutas nutricionais
adequadas sdo fundamentais para um
bom resultado, onde alguns nutrientes po-
dem ajudar na modulagédo do sistema
imune, assim como atenuar o efeito nega-
tivo causado pelo estresse oxidativo que
ocorre em alguns exercicios. Por tanto, o
bom conhecimento de alguns suplemen-
tos com o auxilio de um profissional ade-

quado, podera te ajudar a melhorar os
resultados do seu objetivo.

Whey Protein

Este suplemento é fonte de protei-
na de alto valor bioldgico e hoje é usado
nao sé para o publico do desporto e atle-
tas, mas também para dieta de pacientes
bariatricos e dietas de emagrecimento, ja
que melhora a saciedade e ajuda no
processo de perda de peso, melhorando a
sinalizagdo neuroenddcrina devido aos
seus compostos bioativos. Pode também
ser usado como opgéao de lanche pratico,
rapido e saudavel para qualquer tipo de
dieta e é por isso que eu digo que é um
suplemento versatil, um grande coringa na
pratica nutricional, basta adequa-lo no cal-
culo nutricional do individuo interessado
emusar.

O que vai determinar como sera
usado é a finalidade do objetivo proposto.
E um suplemento que pode ser classi-
ficado pelo seu processo de filtragem e
teor protéico, e o que vai implicar na es-
colha do whey protein, s&o os horarios de
uso assim como o seu objetivo.

Podem ser eles: whey protein con-
centrado, whey protein isolado, whey
protein hidrolisado.

Creatina

Acreatina é uma proteina que pode
ser sintetizada pelo nosso organismo
através de outros aminoacidos. Devido
aos seus efeitos no ganho de massa mus-
cular e na melhora da recuperagéo apés o
treino. E o que vai determinar a forma do
uso é o objetivo do treino proposto.

Deve obedecer a um ciclo de recar-
ga, pois € uma proteina de estoque, que
ira fornecer substrato de energia ao
musculo durante todo trabalho mecanico.
Seu uso antes do treino ir4d melhorar o
resultado na hipertrofia, pois auxilia na
recuperacéo entre esforgos repetidos de
alta intensidade, ou seja, melhora o au-
mento de forga, resultando assim no ga-
nho de massa magra.

Apbs o treino ira auxiliar na recupe-
ragdo muscular devido aos seus efeitos
antioxidantes podendo também ser um
suplemento que auxilia muito bem em
atividades que requerem sucessivos
movimentos de alta intensidade e curta
duragao, como ténis, futebol, basquete e
outros, devido ao aumento da disponibi-
lidade da creatina-fosfato no musculo.

ifomatio B
Saiide o Qualidade deVida:

Capsicum Annum (Capsiate)

Também conhecido como a pimen-
ta doce, o capsicum annum é um 6timo
artificio para a mobilizagdo de gordura
corporal, para atenuar os efeitos negati-
vos do estresse oxidativo induzido pelo
exercicio, assim como para combater o
efeito imunossupressor do exercicio devi-
do a sua agdo anti-inflamatéria.

Se associado a outros recursos
ergogénicos e lipoliticos (redutores de
gordura) como a cafeina, arginina, sine-
frina e caméllia sinensis (cha verde) tem
um excelente resultado na queima de gor-
dura, principalmente na gordura central
(abdébmen). E, ao se associar a alguns
elementos adaptégenos, como rhodiola
rosea, ashwaganda e ginseng, auxi-
liam na recuperagdo e na modulacao
da imunidade, melhorando resultados
nos treinos.

Muitos sdo os recursos que hoje
temos acesso para nos auxiliar na me-
lhora do treinp, melhorando rendimento
e resultado. E necessario ter muito cui-
dado com a oferta de produtos que nao se
sabe a procedéncia e nem tdo pouco a
veracidade do efeito proposto, vendendo
ideias de corpo perfeito e saudavel com
resultados imediatos.

Nao existem férmulas milagrosas
e nem tdo pouco resultados positivos
sem grandes esfor¢cos. E necessario
que haja foco, disciplina, forca de vonta-
de e, acima de tudo, o auxilio de um pro-
fissional adequado, evitando assim sur-
presas desagradaveis e garantindo os
bons resultados.

Lembre-se de que magreza nio é
sinal de saude e nem toda busca pela
estética percorre um caminho saudavel.
Oindicado ainda é o bom e velho equilibrio
ebomsenso!

Liana H. Gongalves
Nutricdo Ortomolecular no Esporte, Saude e
Emagrecimento. Nutricionista. Personal Diet.
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Infeccao urinaria de repeticao e mudanca de habitos

A cistite € comum em mulheres
jovens e saudaveis devido a uretra curta e
proxima a regido anal. E considerada re-
corrente ou de repeticdo quando ocorre
por mais de 2 vezes em 6 meses ou por
mais de 3 vezes em um ano. Os sintomas
mais comuns da cistite ou infec¢ao urina-
ria baixa sao: dor ao urinar, vontade cons-
tante de urinar e sensagéo de esvazia-
mento incompleto da bexiga.

InUmeras estratégias sao estuda-das
na intencdo de prevenir as infecgbes urina-
rias recorrentes. A prevencdo com antibioti-
cos tem se mostrado altamente eficaz na
redugédo do risco de infecgdo urinaria de
repeticdo, entretanto ha uma preocupagéo
sobre resisténcia antimicrobiana.

Portanto é interessante considerar
mudancas de habitos na prevengao da cis-
tite recorrente como uma maneira de evitar
a exposi¢do demasiada a antibioticos.

Saide e Prevencio:

- Evite roupas que deixem a regiao genital
umida pelo suor, dé preferéncia a tecidos
de algodao aos tecidos sintéticos;

- Beba bastante agua, o ato de urinar ajuda
a expelir as bactérias no trato urinario;

- Evite “segurar” a urina. Bexiga cheia leva
a proliferagéo de bactérias;

- Mantenha boa higiene perineal antes da
relagdo sexual para impedir a entrada de
bactérias e urine apos o ato sexual para
expelir as possiveis bactérias que possam
tem migrado;

- Evite o uso prolongado ou desnecessario
do absorvente intimo;

- Durante a higiene anal cuidado ao utilizar
o papel higiénico evitando arrastar bacteé-
rias da regido anal para regido vaginal. E a
ducha higiénica nao deve ser direcionada
diretamente a vagina pois pode facilitar a
migragéo de bactérias do perineo;

- Atengao ao método anticoncepcional, o
espermicida (presente no preservativo)
pode ser um fator que predispde a infec-
¢do urinaria. O diafragma pode pressionar
e bexiga dificultado o esvaziamento com-
pleto da mesma.

O acompanhamento devera ser rea-
lizado pelo médico nefrologista. Se mes-
mo apo6s as mudancgas sugeridas acima as
infecgdes sintomaticas continuarem ocor-
rendo faz-se necessario o uso de antibioti-
cos. O médico através de exame de urina,

podera identificar a bactéria causadora da
infeccdo recorrente e fazer o tratamento
com o antibidtico ideal. A prevengdo com
antibiotico pode ser continua em baixas
doses ou em dose Unica apds a relagéo
sexual, ambos métodos tém se mostrado
eficazes no manejo da cistite recorrente.

A investigacdo pelo urologista é
recomendada quando a infecgdo urinaria
apresenta complicagao ou ha suspeita de
anormalidades estruturais ou funcionais
do trato geniturinario.

Dr. Francisco Miloski
Coordenador da Equipe de Clinica Médica do
Hospital Unimed, Petrépolis. Responsavel Técnico
do Servico de Nefrologia e Didlise do Hospital
Santa Teresa, Petrépolis. Médico Nefrologista do
Hospital Alcides Carneiro e da Secretaria Municipal
de Saude, Petropolis. Médico Intensivista do
Hospital Federal da Lagoa, Rio de Janeiro.
Referéncias bibliograficas: www.uptodate.com

A acao do envelhecimento sobre o sistema musculoesquelético

Com a idade ocorrem mudangas em
nossos 0ssos, articulagbes, musculos,
tendbes e ligamentos. Perdemos massa
muscular, chamada de sarcopenia. Como
0s musculos sdo 0s responsaveis por
manter a postura corporal, tendemos a ficar
mais encurvados, e com iSSO 0 NOSSO Peso
se distribui de forma errada, gerando
desgaste das articulagdes, principalmente
na coluna, quadris e joelhos.

A cartilagem que reveste nossas
articulagdes vai perdendo agua, o que as
deixa cada vez mais finas. Isto que se deve
muito a perda de glucosaminoglicanos,
que atraem a agua para dentro das

células. Além disso, existe uma agrecgéo as
suas células pelos famosos radicais livres,
cada vez mais presentes pela redugéo na
produgao de enzimas antioxidantes.

Com a idade os tecidos também
vao perdendo o colageno, substancia que
da resisténcia e elasticidade aos teci-
dos, deixando a cartilagem, tenddes e
ligamentos mais vulneraveis e suscetiveis
elesoes.

N&o podemos deixar de falar sobre
a osteoporose que se caracteriza pela
perda de célcio e que da a resisténcia me-
canica aos 0ssos, muito mais comun nas
mulheres, pois as alteragdes hormonais da
menopausa afetam o metabolismo do
calcio e atividade enzimética da vitamina D.

Agora que entendemos um pouco
mais sobre a fisiologia do envelhecimento,
podemos entender a importancia da
atividade fisica regular e boa alimentacao,
além do papel da suplementagdo com
glucosamina, colageno, vitaminas antioxi-
dantes, calcio e até alguns hormonios pa-
ratermos um envelhecimento saudavel.

Envelhega com saude! Alimente-se

bem. Movimente-se! Faga uma atividade
fisica que te dé prazer. Mantenha avalia-
¢bes de rotina com seu médico de confian-
¢a. Nao espere adoecer pra se preocupar
com sua saude.

Dr. Douglas Pavao
Mestre em Ciéncias Aplicadas ao Sistema Muscu-
loesquelético - INTO. Ortopedista e Cirurgido de
joelho. Membro da SBCJ e SBOT. Aperfeicoa-
mento Internacional (International Fellowship):
Lyon Knee School. Lyon, Franga (FIFA Medical
Centre of Excellence); Clinica Espregueira
Mendes. Porto, Portugal (FIFA Medical Centre of
Excellence); Steadman Phillipon Research
Institute. Vail, EUA




