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Programa de aleitamento beneficia maes e bebés

O programa Aleitamento na sala de parto,
em trés meses, beneficiou 400 recém-nascidos
que foram amamentados em sua primeira
hora de vida; as mdes Vénia Cristina de Avila,
orientada pela enfermeira Santuza Carneiro
Roque (foto acima), e Silvana Santana (ao
lado) integraram o programa do Hospital
Universitdrio de Taubaté

Grupo de Trabalho define os novos rumos para o Hospital Universitario

Um Grupo de Trabalho (GT),nomeado pela Reitora
da Universidade de Taubaté, Profa. Dra. Maria Lucila
Junqueira Barbosa,comeca a delinear os novos rumos
para o Hospital Universitario,uma das prioridades dessa
nova gestdo da maior e mais tradicional instituicdo de
ensino superior do Vale do Paraiba. O GT, composto
por quatro professores da UNITAU e coordenado pelo
Prof. Dr. Eduvaldo Silvino de Brito Marques, coordena-
dor técnico administrativo do HUT, tem como missao
promover uma “reengenharia administrativa” no hos-
pital e criar as diretrizes para a implementacdo de um
Complexo Hospitalar de Exceléncia em Satde.

O Grupo tem o prazo de 90 dias, a contar da data
danomeacdo (18 de julho), para apresentar o resultado
desse levantamento, que engloba todas as areas do
Hospital - técnicas, administrativas, financeiras. Os da-
dos utilizados pelo Grupo tém como base um relatério
estatistico completo das atividades desenvolvidas nos
ultimos cinco anos.Esse relatério foi elaborado recente-
mente pela diretoria do HUT e apresentado em meados
dejulho aReitora e ao Conselho de Curadores da FUST.
“Reforcaremos esse trabalho que ja foi realizado pela
administracdo do Hospital e, o utilizando como para-
metro, apresentaremos um diagndstico minucioso da
realidade do nosso hospital hoje}ressalta Marques.

Esse diagndstico norteara a implementacao de
um novo complexo hospitalar, pois oferecerd os
subsidios técnicos para a elaboragao do projeto, que
contemplara o processo de parceria com instituicées

representativas da comunidade,como por exemplo
a Prefeitura de Taubaté.

“O Complexo Hospitalar de Exceléncia em Saude
sera estruturado com base na multiprofissionali-
zacgao e abarcara ao preconizado nas normas de
atuacao profissionais, objeto da contratualizagdo dos
hospitais universitarios’ explica Marques.

O HUT conta atualmente com 921 funcionarios,
sintonizados com os programas de ensino,de pesquisa,
de atendimento a comunidade e de responsabilidade
social.O corpo clinico é formado por 133 médicos,que
coordenam ou integram as diversas equipes médicas
que respondem pelas especialidades oferecidas nains-
tituicdo.Conta,também,com 57 residentes de Medicina.
O HUT realiza anualmente,em média, 114 mil consultas,
cerca de 2 mil partos, 8 mil cirurgias e 360 mil exames
laboratoriais.
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Aguardar nove meses para a chegada do grande
dia, sentir dores, ficar horas em trabalho de parto
e ansiosa para ver o rostinho do bebé. No Hospital
Universitario de Taubaté, todos os dias, dezenas de
maes passam por esse processo cansativo,mas recom-
pensador. Esse momento, que marca o inicio de uma
histéria de vida, esta se tornando ainda mais especial,
por meio do programa Aleitamento na sala de parto,
lancado ha trés meses no HUT e que ja beneficiou 400
recém-nascidos.

Por meio desse programa de humanizacéo,o bebé
assim que nasce e apos receber os primeiros cuidados
é colocado com a mae para seramamentado,logo em
sua primeira meia hora de vida.

Pesquisas cientificas mostram que o aleitamento
realizado em sala de parto ajuda a aumentar o vinculo
entre a mae e o bebé, diminui riscos de hipoglicemia
(baixa dosagem de agucar no sangue) e da ansiedade
da mae em ter seu filho junto dela e, entre outros fa-
tores,diminui,também, o risco de hemorragia uterina,
pois ao amamentar a mae libera a oxitocina, um hormo-
nio que ajuda a contracao da musculatura uterina.

Prevencao

Campanha de prevencdo as doencas croni-
cas atende mais de 3 mil pessoas em Taubaté
Selma Rocha/HUT

Dermatologia

Dermatologistas de todo o Estado discutem
tratamento para psoriase P
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Hospital Universitario participa de festas
culturais beneficentes
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Amigos do peito

A campanha pré-amamentacao,
promovida pelo Hospital Universitério, é
mais uma iniciativa de funcionarios que,
além de desenvolverem diariamente
suas atividades em suas dreas de atuagao,
trabalham para criarum ambiente hospi-
talar mais humano e se preocupam coma
qualidade de vida dos pacientes.

As equipes de trabalho da
Maternidade, da Clinica de Obs-
tetricia e do Centro Obstétrico
do HUT, formadas por médicos,
residentes, enfermeiros e auxi-
liares, vém se empenhando na
tarefa de orientar as gestantes
quanto a conscientizacao da
importancia do aleitamento

materno. Esse empenho esta
apresentando 6timos resulta-
dos. Das 400 parturientes aten-
didas pelo Programa de Alei-
tamento na sala de parto, 98%
apresentaram éxito no processo
de amamentacao do recém-

Hospital Universitario participa de festas culturais

Ana Cristina Goncalves/HUT

Cerca de duas mil pessoas presti-
giaram,nosdias 21 e 22 dejulho,aFesta
Julina do Circulo Militar de Cagapava
(CMC), onde o Hospital Universitario
de Taubaté esteve presente com uma
barraca beneficente de pipoca e de
algodéo doce.

Para a organizacao,a montagem,
a decoracgdo e o funcionamento
da barraca de alimentacédo, o HUT
contou com o trabalho voluntario
de seus funcionarios e do Exército.
Os ingredientes alimenticios foram
doados por colaboradores (pessoas
fisicas) e comerciantes.

Esta é a segunda participacdo do
Hospital Universitario em festa julina
neste ano.A primeira foi a Festa Juli-
na promovida pelo Taubaté Country
Club, no dia 1° de julho, quando
cerca de mil pessoas prestigiaram
o evento. O sucesso da qualidade
e da animacéo das barracas no TCC

COLABORADORES - Entre as
pessoas fisicas, colaboraram Talita

Gomes Lourencine, Hermes Gongalves
Primo Junior, Dalmo de Oliveira e Luana
Carolina Coto Silva. Dos comerciantes
e prestadores de servicos que cola-
boraram, merecem destaque Rosana

nascido e deram continuidade
por, no minimo, seis meses ao
aleitamento materno.

Esse importante trabalho
integra os Dez Passos para o Sucesso
do Aleitamento Materno, lista de re-
quisitos estabelecida pela Organizacao
Mundial da Saude (OMS) e pelo UNI-
CEF para mobilizar funcionarios dos
estabelecimentos de saude a traba-
Ihem em prol do aleitamento materno.
O Hospital Universitario assumiu esse
desafio e devera ter esses procedi-
mentos reconhecidos, em breve, pelo
Ministério da Saude, o que culminara
no seu credenciamento como Hospital
Amigo da Crianca.

Os beneficios de agoes dessa natu-
reza abrangem diariamente centenas
de pacientes e, com certeza, também
se estendem a quem as coloca em pra-
tica,que sdo os verdadeiros Amigos da
Crianca e grandes Amigos do Hospital
Universitario.

festa do folclore, em agosto.

gerou o convite do Clube para que
o HUT participe de outros eventos
programados para este ano,como a

Carvalho P. Rolo, com a confeccdo de
crepe suico, Lucinho Ragbdes, Papelaria
Tanby e Papelaria Papeline, Casa das
Festas, Auto Posto Marques Silva Ltda

Curso Santander-Banespa

O Banco Santander-Banespa, em parceira com
o Hospital Universitario, realizou,no dia 10 de julho,
uma palestra de orientacdo sobre empréstimos para
funcionarios do HUT.

Para o gerente comercial do Banespa, Rafael Ur-
saia, 0 objetivo do evento foi auxiliar os funcionarios
na reorganizagao de suas vidas financeiras.

Este é o segundo projeto de palestras realizado
pelo Banco Santander-Banespa, em parceria com o
Hospital Universitario.
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O grupo Cia.da Alegria anima
a festa julina do Taubaté Con-
try Club (ao lado); barraca de
pipoca e de algoddo doce do
HUT na festa julina do Circulo
Militar de Cagapava

e Lojas Dias.

Para a realizagdo da festa julina no
Taubaté Country Club, colaboraram:
Universidade de Taubaté, Supermer-
cado Batistela S&o Luiz, Jodo Bussi
(pipoqueiro), Maria das Gragas Pontes
Queiroz (algodédo doce), Rafael Ursaia
de Oliveira, Cleonice Gomes e Ademil-
som dos Santos.

xpediente

Reitora da Universidade de Taubaté

Profa. Dra. Maria Lucila Junqueira Barbosa

Diretor presidente da FUST
Prof. Paulo Dias Raposo Filho

Diretora vice-presidente da FUST
Profa.Ms. Marlene Ferreira Santiago

Diretor financeiro
Prof.Ms. Odir Cantanhede Guarnieri

Diretor técnico
Dr. Milton Peres

Diretor clinico
Prof. Dr.Celso Luiz de Sa Rodrigues

Diretora de Enfermagem
Profa.Ms. Adriana Giunta

Coordenador técnico administrativo

Prof. Dr.Eduvaldo Silvino de Brito Marques

A equipe do Conexao Saude
Editora responsavel
Selma Rocha - MTb 28.557
Projeto editorial
Assessoria de Comunica¢do/FUST
Projeto grafico, diagramacao e editoragcao
E-Midia Brasil Comunicacdo Integrada
Textos
Ana Cristina Gongalves, Gizela Sanches
Selma Rocha
Revisédo
Prof. Ms. Luzimar Goulart Gouvéa
Fotolito e impressao
Resolugao Gréfica
Tiragem
2.000 exemplares
Redacao
imprensa@hutaubate.com.br
Tel.:(12) 3625.7500 - ramal 7572
Fax: (12) 3633.5030
O Conexao Saude é uma publicagao mensal oficial do
Hospital Universitario de Taubaté, administrado pela
Fundacéo Universitaria de Taubaté, sob a responsabi-
lidade da Assessoria de Comunicagao da Fust.

P

Especialistas de todo o Estado
discutem doencas de pele

Dermatologistas de todo o Es-
tado de Sao Paulo se reunem para
discutir o Tratamento da Psoriase
(doenga crbnica da pele), no dia 26
de agosto, no Anfiteatro do Departa-
mento de Medicina. Professores das
Faculdades de Medicina da Unesp
de Botucatu, Sdo José do Rio Preto,
PUC de Campinas e da Universida-
de de Taubaté (UNITAU) discutiréo,
com médicos da regidao do Vale do
Paraiba, as causas desta doenga,
bem como os tratamentos, por meio
da utilizagdo da Fototerapia, dos
Imunobiolégicos e do Laser.

Esta é a terceira Reuniao
Cientifica promovida neste ano
pela Disciplina de Dermatolo-
gia da UNITAU e pelo Servigo
de Dermatologia do Hospital
Universitario de Taubaté (HUT).

Também é a 382 promovida pela
UNITAU, com o objetivo de pos-
sibilitar aos médicos da regiao
a oportunidade de conviver com
renomados professores de todo
o Estado de Sao Paulo.

“Os participantes se mantém
atualizados com os novos conhe-
cimentos e podem obter créditos
para a revalidacao de seu Titulo
de Especialista pelo Conselho
Federal de Medicina e Associa-
¢do Médica Brasileira”, enfatiza o
coordenador do evento Prof. Dr.
Samuel Henrique Mandelbaum,
Chefe do Servico e da Disciplina
de Dermatologia.
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Pacientes aprovam programa do HUT

Desde que foi implementado, o
programa de Aleitamento na sala de
parto vem apresentando um indice de
sucesso de 97% entre as pacientes.

“A méae se sente muito mais segura’
ressalta o Prof. Dr.Ricardo Marcitelli, da
equipe de Pediatria, que desenvolve
uma pesquisa no HUT, junto com alunos
do 5° ano do curso de Medicina, para
avaliar os beneficios que o programa
vem trazendo para maes e bebés.
“Partimos da hipotese de que o bebé
amamentado logo na primeira meia
hora de vida tem um comportamento
muito mais tranquilo’ explica.

“O aleitamento materno em sala de
parto minimizou muito a ansiedade que
eu tinha de ver minha filha. A emocao
em amamenta-la foi muito grande’
conta Silvana Santana, de 28 anos, que
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teve seu bebé
no HUT e foi
inserida no
programa.

A pacien-
te Vania Cris-
tina de Avila,
22 anos, mae
pela segun-
da vez, também é uma das 400 maes
que integram esse projeto. Ela conta
que em seu primeiro parto nao teve
a oportunidade de amamentar em
sala de parto.“Esta experiéncia vivida
pela primeira vez é inesquecivel” Ela
afirma que mesmo tendo feito uma
cesdrea, 0 momento é tdo bom que
nem lembrou do incobmodo causado
pela cirurgia. “Pretendo amamentar
enquanto puder”.

AMAMENTACAO - Um dos princi-
pais pilares de sustentacdo do programa

é o incentivo ao aleitamento materno,

que toda a equipe de médicos e da En-
fermagem promove com as gestantes,
durante o periodo de pré-natal, e nos
periodos pré e pés-parto. Todas as ges-
tantes e parturientes atendidas no HUT
recebem orientacbes quanto a impor-
tancia da amamentacgdo e uma cartilha
especialmente elaborada
para informar as futuras
mamaes sobre o aleitamen-
to e seus beneficios.

A entrega da cartilha e
as orientagdes necessarias
sdo realizadas para as maes
ainda no Centro Obstétrico.
“Enquanto esperam autori-
zacdo para seguirem para
0 quarto, as parturientes
léem o material, que é de
linguagem facil/contaaen-
fermeira Santuza Carneiro
Roque, do Centro Obstétri-
co do Hospital Universitario
de Taubaté, idealizadora desse material
informativo.

Além das maes, os académicos do
6° ano do curso de Medicina também
recebem a cartilha como orientacao
de ensino. “A cartilha é muito boa,
pois,além de ter uma linguagem aces-
sivel a qualquer pessoa, responde as
ddvidas mais frequentes das pacien-
tes” comenta a aluna Camila Renata
Marcondes Miranda.

Cartilha de incentivo ao aleitamento materno foi idealizada por funciondria

A iniciativa de criacao de uma
cartilha para orientar as maes quanto
aamamentacao partiu da enfermeira
Santuza Carneiro Roque, do Centro
Obstétrico do Hospital Universitario
de Taubaté. Apés dar a luz, Santuza
ficou muito mais sensibilizada com a
maternidade e descobriu que,mesmo
sendo profissional
da area de saude,
em que atua ha
varios anos, ainda
tinha dificuldades
para amamentar
corretamente. As-
sim, ingressou no
curso “Incentivo ao
Aleitamento Mater-
no” buscou infor-
macodes na internet
e conheceu formas
simples e objetivas de
ajudar as pacientes ca-
rentes de informagoes
e orientagoes.

Com base nesse conhecimento,
a enfermeira criou a cartilha “Incen-
tivando o Aleitamento Materno” e
resgatou o programa “Aleitamento
na sala de parto”

“A cartilha é muito instrutiva’ ressal-
ta Roseli Aparecida de Oliveira Prudente,
que é mae pela quarta vez. Ela relata
que nao teve a oportunidade de ama-
mentar seus primeiros filhos por um
prazo maior, mas quer que desta vez
seja diferente:“pretendo amamentar o

maximo possivel”

INCENTIVO - O médi-
co pediatra Dr. Celso Luiz
de Sa Rodrigues, diretor
Clinico do Hospital Uni-
versitario de Taubaté e
professor da disciplina
de puericultura da UNI-

TAU, foi um dos primei-
ros aaderiracampanha
do aleitamento mater-

no do hospital.

Em 1984, com a
vinda do professor
Renato Woisk para o

servico de Pediatria do
HUT, houve grande estimulo em relacao
ao aleitamento materno.“Woisk foi um
grande incentivador e colocou o servico
de Pediatria em contato com tudo o
que ocorria no Brasil nessa area’ conta
Rodrigues.

O diretor revela que seu maiorim-
pulso para participar desse projeto é
agrande importancia do aleitamento
e explica: “o aleitamento materno é
fundamental para o primeiro ano de
vida da crianga, em termos de nutri-
¢ao e de protecdo contra doencas,
além de fortalecer os lacos afetivos
entre mae e filho"

Para que o projeto de aleitamento
materno tenha continuidade, o espe-
cialista acredita que a mae deve ser
incentivada, principalmente no pré-
natal.“E fundamental que a mae tenha
conhecimento sobre o aleitamento
materno e a importancia disso para
seu filho” acrescenta o médico.

Hospital Amigo
da Crianca

O programa de Aleitamento
na sala de parto e de incentivo ao
aleitamento materno integram
um rol de quesitos para incluir o
Hospital Universitario no programa
IHAC - Iniciativa Hospital Amigo da
Criancga, da Organizacdo Mundial
de Saude e do UNICEF. O objetivo
da IHAC é mobilizar os funcionarios
dos estabelecimentos de satide para
que mudem condutas e rotinas res-
ponsaveis pelos elevados indices de
desmame precoce. Para isso, foram
estabelecidos os Dez Passos para o
Sucesso do Aleitamento Materno.

A IHAC atua em parceria com
o Programa Nacional de Incen-
tivo ao Aleitamento Materno
(PNIAM/MS), coordenado pelo
Ministério da Saude.

Para que o HUT seja creden-
ciado no programa, é necessario
que proceda auto-avaliacdo das
praticas adotadas em relacao ao
aleitamento materno,adotando
procedimentos e cumprindo
metas determinadas pelo Minis-
tério da Saude.

Atualmente, ja sdo mais de 20
mil hospitais credenciados na IHAC
em todo o mundo e no Brasil ja ha
336 Hospitais Amigos da Crianga.Ao
ser reconhecido com o titulo Hospi-
tal Amigo da Crianga, os estabeleci-
mentos se tornam referéncia em
amamentagao para seu municipio,
regido e estado. Nestes hospitais,
as maes sao orientadas e apoiadas
para o sucesso da amamentagao
desde o pré-natal até o puerpério,
aumentando dessaforma os indices
de aleitamento materno exclusivo
e continuado e reduzindo a mor-
bimortalidade materna e infantil, o
que tem gerado grande interesse
pelos gestores nessa habilitacao.

Importante quesito para o
credenciamento, o alojamento
conjunto ja é adotado no Hospital
Universitario ha mais de 10 anos.
O HUT foi o primeiro hospital do
Vale do Paraiba a implementar
esse sistema em que a mae e o
bebé ficam juntos no mesmo
quarto logo apds o nascimento
da crianca e até a alta hospitalar.
O alojamento conjunto possibilita
a mae participar de todas as eta-
pas dos primeiros cuidados com
o recém-nascido, como o banho,
a higienizagcado e os curativos
do umbigo, e, principalmente, a
amamentacao.

“Estamos cumprindo to-
das as metas para sermos
credenciados em breve’ diz a
enfermeira Santuza Carneiro
Roque, uma das idealizadoras
do programa no HUT.




Campanha atende mais de 3 mil pessoas em Taubaté

Cerca de 3 mil pessoas foram
atendidas pelos alunos do curso de
Medicina da Universidade de Tau-
baté na campanha de prevencdo
as doencas cronicas, realizada em
Taubaté, em agosto.

A XVIIl Semana de Prevencao a
Hipertensao e a VIl Semana de Preven-
¢ao ao Diabetes sdo promovidas pelo
Departamento Cientifico Benedicto
Montenegro e as Ligas de Cardiologia
e Endocrinologia, em parceria com o
Hospital Universitario de Taubaté.

O Hospital Universitario de Taubaté
promoveu a abertura da campanha no
Taubaté Shopping, no sdbado, dia 19.
Mais de 200 pessoas tiveram a pressao
arterial aferida e puderam fazer o teste
de glicemia para detectar diabetes.

“Essa é uma 6tima iniciativa do
hospital e da UNITAU para a populacao,
que tem a oportunidade de fazer um
breve check-up’ disse o comerciante
Luiz Carlos de Souza,um dos atendidos
no Taubaté Shopping.

A abertura do evento incluiu uma
exposicdo de orientacdo para uma

C

Dormir pouco, ter uma série de
deveres para cumprir,normas a seguir,
pressdes e decisdes para serem to-
madas. Todos esses afazeres didrios
sdo comuns na vida de qualquer
trabalhador. Porém, poucos sabem
que o excesso de cada um deles pode
provocar“estresse;uma palavra muito
usada no dia-a-dia das pessoas, princi-
palmente quando acabam seirritando
com alguma coisa.

Porém, pesquisando um pouco
mais sobre o assunto é possivel
identificar que o estresse vai além
de um simples dia ruim e que pode
levar uma pessoa a adquirir algumas
doencas como:asma,alergias,doen-
¢as imunoldgicas, dermatolégicas,
gastrites ou também transtornos
depressivos e ansiedades.

Sabemos que é comum ter
um nivel de estresse no dia-a-dia,
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Evento no Taubaté
Shopping (foto ao
lado), populagdo
de Taubaté e regido
participaram da
campanha na Praga
D. Epaminondas

alimentacédo saudavel, coordenada
pela equipe de Nutricdo do Hospital
Universitario de Taubaté. A exposicao
contou com o patrocinio da Pharmakon
Farmdcia de Manipulacéo.

PRACA - Durante a semana,de 21 a 25,
a campanha foi realizada na Pragca Dom
Epaminondas, em Taubaté.

O evento teve como objetivo infor-
mar e orientar a populagdo quanto a
prevencdo e ao controle dessas doencas
cronicas e detectar a hipertensao e o
diabetes, por meio de testes especificos,
junto ao publico interessado.

A campanha abrangeu afericdo de
pressao arterial (para detectar hiperten-
sdo) e teste de glicemia (para detectar
o diabetes) aos interessados e, também,
adistribuicdo de folhetos explicativos e
de orientacao.

HUT empossa novos diretores

Ana Cristina Gongalves/HUT

Desde o dia 17 de julho de
2006, o Hospital Universitario de
Taubaté conta com uma nova
energia em sua diretoria. Foram
nomeados como vice-diretora
presidente a Profa. Ms. Marlene
Ferreira Santiago e o novo dire-
tor Financeiro o Prof. Ms. Odir
Cantanhede Guarnieri, ambos da
Universidade de Taubaté.

Marlene Ferreira é formada
pela UNITAU, onde cursou Ciéncias
Contébeis e também poés-gradu-
acdo e mestrado em Gestédo e
Desenvolvimento Regional.

A vice-diretora acredita que
para comecar a melhorar o Hospital

é fundamental conseguir parcerias.

“Juntando a forca de vontade com
as pessoas que estao dispostas a
melhorar o HUT, podemos con-
seguir e torna-lo mais agradavel

para tentar sanar seus problemas
financeiros e administrativos e
alcancar o sucesso”.

Odir Cantanhede é graduado em
Administracao pela Universidade
de Taubaté e em Administracao de
Empresa e Marketing pela Fundagdo
Getulio Vargas, além de dois cursos
de Geréncia de Recursos Financeiros
e Analise Econémica no ITA.Recente-
mente, terminou seu mestrado em
Gestao e Desenvolvimento Regional,
na UNITAU.

O diretor Financeiro tem como
objetivo realizar um trabalho de
reorganizacao financeira e de ra-
cionalizar os recursos financeiros
recebidos.”Vamos sanear para de-
pois investir” Ele elogia o Hospital:
“mesmo com poucos recursos, o
que é produzido aqui é muito bom
e a comunidade precisa ver isso”.

mas, ultrapassar esse
nivel é que pode ser
prejudicial. Para saber
se vocé estd sofrendo
deste mal, o Prof. Dr.
Mauricio Lucchesi, da
equipe da Psiquiatria do
Hospital Universitério,
da algumas dicas dos
principais sintomas. De
acordo com o psiquiatra,
sdo eles:cansaco, tensdo
psiquica e fisica, dores
pelo corpo, insénia e
irritabilidade. Lucchesi
acrescenta que, para
saber se o seu nivel de
estresse esta acima do
normal, é preciso avaliar
o sofrimento que ele
gera, a freqiéncia com
que ele acontece e suas

Especialistas orientam sobre como evitar o estresse

limitagoes.

Para evitar esse
problema, a psicéloga
Lucy Previato, do Hos-
pital Universitario, ori-
enta as pessoas para
que procurem formas
basicas de relaxamen-
to, como: realizar uma
atividade fisica; pro-
curar fazer coisas que
lhe deem prazer, que
tenha aptidao; estar
sempre ao lado de pes-
soas que gostem de
vocé e, reservar den-
tro do préprio ambi-
ente de trabalho, um
pequeno tempo para
descansar, conversar,
sair um pouco do clima
de trabalho.




