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ascer, crescer, envelhecer. o inicio de uma nova etapa, e ndo o

Ser dependente, conquistar $mdetodoociclo.

a independéncia e tornar a Nos ul'mos anos, a populacdo
precisar de ajuda. Cada etapa tem mundial tem envelhecido, e os olhos
sua beleza e sua di$culdade; sdode todos estdo voltados para essa
ciclos da vida pelos quais, eventual-realidade. Em 1950, a par'cipacao de
mente, todos passaremos. pessoas com mais de 60 anos na

A per%unta éestamos nos populacdo mundial era de B,
preparando para envelhecerPode subindo para 11% em 2010. Quanto
parecer estranho, mas, sim, € neces-ao futuro, a OP&anizacéo das Nagoes
sario preparo, ao menos para quem Unidas (ONU, 2011) éma que em
enxer% a esse momento da vida com@050 esse numero serade 22%.

AUMENTO DE696 MILHOE S ipesos

Linha do tempo em % da participacdo 1950 2010 2050
de pessoas com +60 anos
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JOVEM AINDA?

O Brasil ndo fée desse movimen- aumento da expectava de vida. Ou de Janeirg e no estado deSanta
to. A nagcédo verde e amarela vem seja, nasce menor qudmade de Cataring re%0es em gque a
passando por uma transicdo nos pessoas do que dhoamente evive- SPDM/PAIS atua em parceria com :
al" mos anos, tendo como ésnad’'va  se por maistempgdaiamudancano %estdo publica, a quahdade de
um aumento de 65% da populacéo desenhodapiramide populacional. pessoas com mais de 65 anos corres
de idosos até 2030. Em 2050, é Ocenarioatualeasésna'vasde ponde a 6,4%, 9,1% e 5,4% da popu
esperada uma nova cé@¥iracdo da futuro exi¥em providéncias do Poder lacéo, respetvamente. Assim como
piramide etéria brasileira. Ja fomos Publico, das instuic6es pal culares em outras rétbes do Brasil, &estédo
um pais jovem# e passaremos a ser e da populacdo como um todo, de publica tem se mobilizado para
umpaisidosa maneira que os idosos sejam devida-atender a demanda por meio de

Essa nova cddttuiracdo se da4 mente assisdos em suas necessida- servicos de salde que assistamn
principalmente por dois mbvos: a desepossamcdmuarparicipando  adequadamente essapopulacéo.
gueda da natalidadéf os casais tém alvamente dasociedade
"do cada vez menoslhos # e o Nos municipios d&&o PauloRio

Piramide Etaria Brasileira
2050
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FACIL PARA QUEM?

Irao mercado e a feira, arrumara A atuacédo do PrBsama tem apresentadas.
cama, fazer comida, tomar banho. importanciaimpar, porque enxét o A quar'dade de visitas dos
Tarefas simples? Depende do pontoidoso de maneira individual e em sua Acompanhantes, por exemplo, &l
de vista. Para uma pessoa com maistotalidade, levando em conta seus prede$nido no PC, que € avaliado
de 60 anos, as chamada$addades aspectos $ sicos, sociais e psicolo# iperiodicamente conforme a evolu-

de vida diarias (AVDs) podem apre-cos. cdo# ou ndo# do quadro e pode
sentar niveis elevados degtiuldade. A realidade dos usuarios atendi- variar entre 1 ou 5 visitas semanais
E ai que entra oPro#rama dos pelo Présama é parecida: E o caso de donAdelaide Blanco

Acompanhante de Idosos (PAJa muitas mulheres vilvas e sefflhos Faverq de 85 anos e atendida pelo
Secretaria Municipal de Saude de S&doou com $lhos que moram lofe, e PAI Vila CaliférniaVidva e mae de
Paulo, tendo sete equipe%erencia- idosos cuidando de idosos. Ha aindadois $lhos # um ndo mora em Sao
dasemparceriacoma SPDM/PAIS. casos de pessoas que moram comPaulo e o outro ndo avisita ha and's
Voltada para o idoso em situacdo parentes, mas que, devido a tma ela anda com o auxilio de uma
de fra#ilidade clinicae vulnerabili- corrida de trabalho e/ou estudo, ndo ben%ala por causa de uma hipotf&a
dade social cada equipe do possuem o tempo e a disposicdo muscular (perda da forgca ou do
Prdfama conta com a atuacdo de necessarios parao cuidadodoidoso. volume muscular do corpo), possui
Acompanhantes de ldosos e equipe Nesse contexto, cada usuario problemas de pressédo e arritmia
técnica composta de Coordenador, cadastrado tem seu propriBlanode cardiaca.
Médico, Enfermeiro e Cuidado(PGklaborado pelaequipe Somad zados os problemas, a
Auxiliar/Técnico de Enferni&m. de acordo com as necessidadesidosa caminhava para um quadro de
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depressdo quando decidiu se abrir ndo tem tempo para parar para
para o Pr@ama. Isso porque, de ouvir', afrma Valdenira Cavalini,

inicio, Dona Adelaide resis a visita Coordenadora de Servicos de Saude

de uma intésante da equipe que do PAlVilaCaliférnia.
buscava no entorno idosos com  Por$m, masndomenosimportan-
potencial de seratendidos pelo PAI. te, haos passeios diarios recomenda-
Aimparidade citada anteriormen- dos a dona Adelaide. Além da exposi-
te aparece de maneiraclaranoPC decdo ao sol, as breves voltas no
dona Adelaide. Foram determinadas quarteirdo oferecem a oportunidade
visitas 5 vezes por semana parade socializacdo com os vizinhos e a
ajuda-la atomar banho, uma vez que possibilidade de fazer a®s.
a hi%tene pessoabcava compromé- Esse conjunto de a¢bes rendeu a
da pela d$culdade de locomoc¢édo. O idosa uma série de ber{eios, entre
auxilio em tarefas domésas, como eles dois dos mais subj&os, mas de
estender roupas no varal e cortar importancia sem%ual: aale#riae a
frutas para o preparo de um suco no autoes'ma. 8No comecgo [ela] n&o
liquidiscador, também faz parte da saia de casa, ndo queria andar,
ro" na de Maria do Socorro Aradjo reclamava de dor, @ra pede para
Santos, Acompanhante da idosa e detomar sol. Em trés meses teve uma
Outros uUsuarios. mudanga muito%andée, observa a
Ha ainda a responsabilidade de Acompanhante Mariado Socorro.
lembrar o acompanhado a respeito  Quando que$onada se cons¥ie
das orientacbes basicas sobre ase im&tnar sem a atuacao do PAI, a
medicacdo prescrita pelo Médico, idosa dispara:&e acontecer, pelo
como horarios e quahdade a ser amor de Deus, eu acho que vou me
in%erida. en$ar nessa camae nao sair médis!
Momentos de conversa, e princi-  &u me sinto privilétada. Sempre
palmente de escuta, estdo implicita- falo para a equipe: &&nte tem o
mente inseridos em todos os Planos privilé%o de fazer o bem para o
de Cuidado.&Muitos idosos falam outro, e ainda receber por isso
gue se sentem transparentes no pontuaaCoordenadoraValdenira.
contexto familiar, porque todo
mundo esta o tempo todo correndo e

GRATIDAO DOCUMENTADA

O impacto da atuacéo deAl Vila informal, Dona Dolores Hodas Ruiz

'Eu me sinto
privilegiada. Sempre
falo para a equipe:

gente tem o privilégio

de fazer o bem para
outro, e ainda recebe
por isso", pontua a
Coordenadora
Valdenira.

Dona lzaura pani deste plano em

Formosafoi tdo shi$cd' vo na vida de60anos. moirao banheiro. junho de 2016, entdno com 89 anos,
da familia Hodas que o reconheci- O Prd&ama, em conjunto com a mas Dona Dolores faz fuestio de
mento veio por escritoDona lzaura realizacdo de$sioterapia (onde? reY%strarsugfa’ dao peio serviga.

Hodas Lazarifoi acompanhada pelo Também no sus?) ajudou Dona lzaura
servigco por cerca de sete anos, aredatar sua séturanca para andar
periodo em que recebeu toda a novamente, inclusive indo a eventos
atencdo da equipe paraenfrentar seu externos promovidos pelo PAI Vila
guadrode saude. Formosa.

Além de caminhar com 8culda- No entanto, com o passar dos
de mesmo com o auxilio de andador, anos, esta evolucéo apresentou certo
aidosa apresentava artrite reumatoi- declinio natural por conta daidade, e
de, hipertensdo, osteoporose e aidosa ch@ou ao extremo de$car
osteoartrose no joelho, na coluna acamada e totalmente dependente.
lombar e nos ombros, entre outros A equipe cofinuou assisndo a
dia%mo6s' cos. familia, prestando todo o apoio

Mée de trés$lhos, Dona lzaura necessario, especialmente a sobri-
morava com uma irma de 86 anos e nha e cuidadora, por conta de todo o
com sua sobrinha e cuidadora estresse que envolviaasituacao.



informal, Dona Dolores Hodas Ruizra, devido a todo o estresse que junho de 2016, com 89 anos, mas
de60anos. envolviaasituacao. donaDolores fez questao de¥estrar

A atuacao do Prégsama na vida da
idosa contou com acompanhamento
médico, orientacbes medicamento-
sas, realizacdo de coleta para exames
laboratoriais no domicilio, forneci-
mento de fraldas e encaminhamento
de laudos médicos parao INSS, além
de auxilio nas ‘avidades de vida
diaria.

A equipe atuou ainda em ques-
tdes subjé vas, como a conquista da
autocon"anca A usuaria ch&ou a
um ponto em que levantar-se do sofa
era uma tarefa quase impossivel,
levando-a a desis de necessidades
basicas, comoirao banheiro.

O Prédfkama, em conjunto com
avaliacdo e orientagcdo do
Fisioterapeuta da propria equipe,
além de Fisioterapia pdrcular,
ajudou dona lzaura a réétar sua
se%iranca para andar novamente,
inclusive indo a eventos externos
promovidos pelo PAI VilaFormosa.

No entanto, com o passar dos
anos, a idosa evoluiu com declinio
natural por causadaidade, ckando
ao extremo de$car acamada e
totalmente dependente. A equipe
con'nuou assisndo a familia,
prestando todo o apoio necessario,
especialmente a sobrinha e cuidado-
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Dona lzaura Lazarin faleceu emsua%a" dao peloservico.

Carta de agradecimento de Dona
Dolores ao PAI Vila Formosa



CEM ANOS E CONTANDO...

Se uma pessoa com 60 anos jaadora. Compro tré$ pos de verdura; Quanto ao futuro, apesar de
possui certadba%a%em’ de vida, quantomais'poeucomprar,melhor. apresentar um bom quadro de
ima%ne aPiém com mais de 100 Entdo eu compro cataldnia, brécolis, salde, por vezes a idosa se mostre
anos de histérias para contar. E o casoespinafre, e ela que limpa. A felicida- desanimada por causa dos muitos
dadonaRozariaDias. dedelaélimparverduradeclara. anos vividos, e é papel da equipe do

Vilva e mée de quatrdslhos ja A lucidez de dona Rozéria impres-PAl inceiiva-la a ndo desfs de si
falecidos, hoje ela mora com uma siona, e ela ndo deixa passar emmesma. &Ela fala que ja tem 100
neta, o marido e dblho desta. Aidosa branco as ocasides em que suaanos, ja viveu muito e que esta
se Y%aba por possuir uma saude Acompanhante, eventualmente, ndo cansada... Quisera #@nte cheéar a
admiravel nos altos de seus 105 anos.comparece a &wma visita.88e a idade dela com a autonomia e a
&u nédo tenho doenca nenhuma, a Carmen nao aparece, el®a e fala: independéncia que ela tem! A&nte
minha'doencga’ é avelhicea$rma. 'por que a Carmem néo veio hojé?' fortalece muito essa questdo

Sonia Lopes Pereira, a dona daconta R@&rio Carlos Pereira, Auxiliar observa Régrio.
casa, credita a lo¥evidade da avo & de Enfermé&em.
vida d'va que esta sempre levou.

Sétindo ela, até completar os 100
anos, dona Rozaria varria a calcada
todos os dias, arrumava a cama e
lavava roupa# a mao, d¥a-se de
pass&em. &la nunca usou minha
maquina, nunca quis aprendér
pontua.

Ter vivido parte de sua juventude
em umaroca, onde o trabalho bracal
era comum, também fez a diferenca
em suaresisténciaa doencafarre-

%va saco de café de 80 quilos aquino
meuombrd, relembradonaRozaria.

Atendida peloPAl Sao Vicente de

Paula ha cerca de quatro anos, a
usuaria ndo mede eldos para sua
AcompanhantefA Carmen, eu adoro
ela. Aqui em casa todo mundista,
ela € muito boa, vale ourq elo%a.
Até o cuidado que a Acompanhante
tem com a pele da idosa e com a
hidratacdo de seus pés é lembrado
comcarinho.

Alv® que, sé&tindo Sénia, incomo-
da a avo é setr-se ind'l, culpa de
um discurso infundado de que
apenas os joveng massa trabalha-
dora#tém u" lidade para a socieda-
de.8Hoje eu cuido dela, mas ela néo
se conforma. Ela fala 'eu cuidava de
VOCEé e &bra vocé que cuida de
mim", conta.

Para amenizar esse sémento, a
netalancaméo de 8umas estratét-
as. Quando vai a feira, faz questéo de
comprar itens amais para que aidosa
possa pafcipar do preparo da
comida.&uando eu vou a feira, ela
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O ENVELHECIMENTO SAUDAVEL E A BATALHA CONTR
SEDENTARISMO NA CIDADE MARAVILHOSA

Ficar muito tempo paradondofaz O Pro#rama Academia Carioca Clinicas da Familia, que podem ot
bem anittiém, e a&re%a’ valepara implantado pela Secretaria nao possuir aparelhos détnas' ca.
0s idosos. Assunto em alta na midia Municipal de Saude (SMS) d@iio de  Isso porque o Prgsama nao esta
nos al'mos anos, a questdao do Janeirg tem como objé vo promo- preso a unidade; diversas acgoes
envelhecimento dvo é tema ver a adocdo de habitos saudaveispodem# e sado# realizadas no entor-
obri%atdrio para discussao e y@xao por parte da populacdo, especial- no, seja em quadras espbvas, em
de toda a sociedade, uma vez que mente hipertensos, diab®tcos e espacos cedidos pelacomunidade ot
cedo ou tarde todos an%réo a#por pessoas com sobrepeso ou obesida-até narua.
alvtins temidatterceiraidade. de. Os idosos também fazem parte  Na Area de Planejamento (AP)

Envelhecer com saude tem a ver desse publico que recebe atencdo5.3, que abra®e os bairros de
com manter-se em movimento especialdo Prégsama. Paciéncia, Santa Cruz e Sépa, a
(corpo e mente), alimentar-se de O servico esta inserido na SPDM/PAIS é parceirada SMS para
maneira adequada e manter uma Estrat&ba Saude da Familia e é %erenciamento de 24 Unidades
vida social ava, evitando o isola- realizado por meio de préssionais Basicas de Saude (UB8)todas
mento e a soliddo, que podem de Educacéo Fisica quicam nos par’ cipantes do Présama Academia
resultarem depresséo. Centros Municipais de Saude e Carioca.

Programa Academia Carioca: Proporcao de participantes
com a presséao arterial controlada na AP 5.3 por ang

2011 2012 2013 2014 2015 2016



MENTE SA, CORPO SAO

Mudar de habitos leva tempo e
dedicacgéo, mas vale o esforco. Que o
di%adona Irani Santana de Mellpde
62 anos. Antes de ser inserida no
Pro%sama Academia Carioca da
Clinica de Familia llzo Mo% a de
Mello, a idosa apresentava um
guadro dedepressao a# uda, hiper-
tenséo severa e dores na colun&ua
insercdo no Prétama, aliada a
par’ cipacao en?supos de convivén-
cia da unidade e com o apoio do
NASF, s6lhetrouxe befeios.

Com a pressao arterial devida-
mente controlada, a quahdade de
medicacdopdde ser reduzidae,
guanto as dores lombares, dona Irani
esta livre. A alta por parte da
Psicél&a do NASF e areconquistada
autoes' ma também entram para a
listade beng cios alcancados.

Reducao de uso de Medicamentos por parte de usuarios da
Academia Carioca (Area de Planejamento 5.3)

64% 0000 ® 33%
Diminuiram Diminuiram

a dosagem ‘ . ‘ ‘ a frequéncia/dia
DIFICEIS (RE)COMECOS

Reaprender a viver apods vivenciar vezes por semana. Tudo isso paraos num todd, declara Ricardo
al%uma doenca ou acidente cujas prepara-lo para a colocacdo de umaManoel Almeida de Souza,
sequelas( sicas impactaram direta- protese na perna esquerdé# ampu- Supervisor Técnico.
mente na qualidade de vida ndo é tada por causa de umédblariose
facil. E necessario paciéncia, disposi{doenca parasitaria crénica, conheci-
¢cao e animo para transpassar barrei- da popularmente como elefdrase).
ras e superar as @culdades. O acompanhamento por parte do

Nesse cenério, o Pama Educador Fisico ajudou o idoso a
Academia Carioca entra com o perder peso# a obesidade também
importante papel de apoiar pessoas era presente em seu quadreé e
com debciéncia em seu processo de alcancar a forca necesséria para a
reabilitacaa u"lizacao da prétese&Hoje em dia

No caso do sr. Orias Felisberto detemos muitos alunos cadastrados no
Jesus, também frequentador do Prdsama que" veram AVC, amputa-

Prosama Academia Carioca, foi ¢cdo, cardiopaas, hipertensao ,

preciso muita dedicacao, tanto da diabetes, paralisias, e outros. Os

equipe quanto dele, para arealizacao resultados do trabalho séo realmen-

de exerC|C|os.c'Ie.fortalecllmAent.o tefanta$ cosnaoso no aspecigsico [P pm— Y

muscular, equilibrio e resisténcia ,mas principalmente da autoésna, erer oo m s oy W
aerdbica ndo menos do que cinco da parte psicossocial desses usuari-

r 7%

Deixaram
de tomar



Usuarios par cipam do
curso de alfabézacéo

EXERCITAR O CEREBRO TAMBEM FAZ PARTE

N&o é sb o corpo que precisa ser  Foi ai que, com a ajuda de volun-
exercitado; nosso cérebro também tarios, o Educador Fisico Rodolfo
envelhece, e por isso precisa serimplantou um#rupo de alfabd za-
es'mulado corf nuamente. Estudar, caona unidade, &n%ndo o sucesso
ler e realizar exercicios de memoria, de 100% dos pdrcipantes alfabeza-
|6%ca e concentracdo sdo prégas dos. Indo além do esperado, houve
gue ajudam a%anhar &@tlidade ainda usuérios que foram encami-
mental. Aprender &® novotambém nhados para o Prétrama de .
éumaformademanteramente'aa Educacio de Jovens e Adultos dal ALl=lERe= ol aqiFl|(e cedo
e saudavel. Secretaria Municipal de Educacao do

No Prd%ama Academia Carioca Rio de Janeiro para dar ctnuidade para sermos quem
do CMS Cyro de Mellpo Educador aosestudos.
Fisico Rodolfo Couto Vista teve a Seéundo José Atusto e Junia gueremos. Nao ha u
sensibilidade de observar os usuariosCardoso, Educadores Fisicos, ¢
além das questdes de saldesica e individuo alfab&zado, com maior limite de tempo,
de perceber que a maioria ndo sabia capacidade para aquisi¢cao de habili-
ler e escrever, o que impactava em dades e cultura, con$éie apreender comece quando
sua autoe$ma e autonomia. &nal, melhor as informacdes e muplicar
como seria possivel ler orientacdeso conhecimento adquirido no QUiSGI’." O Curioso Cast
de saude da unidade ou, ainda, processo de construcdo da rede de
entender uma prescricdo médica promocéaodasaude. de Benjamin Button
sem contar com a boa vontade e o .
auxiliode terceiros?
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IPara as coisas

importantes, nunca é

tarde demais, ou nc




IDADE X COMPLEXIDADE NO CUIDADO A SAUDE*

*texto de Lucas Aurélio de Oliveira, Analista de Desenvolvimento do HF

O Hospital Florianopolis (HF) entdo, com a evolucdo datecndla para iden$ car possiveis lesdes ja
referéncia emOrtopedia para mais e o aperfeicoamento do modo de existentes.
de nove municipios e area de abran- $xacdo dos implantes, é possivel Os Fisioterapeutas comecam &
%&ncia de cerca de 700 mil habitan- obter um resultado de sasfacdo atuar 0% apds a saida do paciente
tes, tem se destacado no estado de superior a 95%. As causas parada cirufba e espera-se que, em
Santa Catarina quando o assunto éindicacdo da prétese normalmente cirur%tas senftandes complicacoes,
promover saude e qualidade de vida sdo osteoartrose, artrite reumatoide em 24 horas o paciente ja corté
aoidoso. e artroide pos-traumaca. iniciar os exercicios fora do leito.

A ciruta de artroplas a, que € a O HF, unidade da Secretaria deNenhum paciente recebe alta
subs tuicao de af culagbes doentes Estado da Saude de Santa Catarina, @nquanto nao realizar um exercicio
ou danibcadas porpréteses, de %erenciado em parceria com a chamado&reino de marcha, que
joelho ou quadril, tem como seus SPDM/PAIS desde 2014 e, de |la pardarabalha o caminhar do paciente,
principais ben&ciados homens e c4, realizou mais de 400 cirtias de acompanhado durante todo o tempo
mulheres com idade superior a 60 artroplas' a. pelaequipe.
anos e objéva principalmente O idoso que se submete a%ima No pos-cirufbco os pacientes
devolver a mobilidade a esses dessas cirras conta com acompa- podem contar com mais dez sessoe:
pacientes,%arar’' ndo que possam nhamento pré e pos-cir®co de de $sioterapia.8Apos a realizacdo da
retomar suas rédnas da melhor uma equipe de Fisioterapeutas. No cirurda, a $sioterapia foca a reabili-
forma possivel, visando a uma boa pré-ciri®4co, o paciente passa por tacdo do membro operado, visando a
recuperacao &erando qualidade de uma consulta para diversas orienta- funcionalidade e a retomada da
vida. ¢cbes, como a necessidade do uso doautonomia do paciente o mais breve

A primeira artroplasa total de andador apés a cir@ta; e também possivel, asrma Renata Matns,
joelho foi realizada em 1968 e, desde passa por uma avaliagdo motora, Fisioterapeuta.

Cirurgias de artroplastia realizadas no HF entre 2014 e 2015

- rtroplastia O/
- Qe 20 /o 405

=326 S0Y0iE ] O
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Também sdo executadas' ada- cirur%co, fornecendo precisdo e muito minha vida; hoje eu 't6 nor-
des para evitar complicagbes pos-s€tiranga ao procedimento opera- mal’, subo escadas e fago minhas
operatorias. Exercicios respiratérios, torio, possibilitando a realizacdo de a'vidades caminhando normalmen-

de forca e de circulagéo para evitar cirur%tasminimamente invasivas te, sendo nao seise caminharia
tromboses sédo &uns exemplos, A ciruba teve a duracdo de O aparelho com navicao foi
além da atuacdo na prevencdo dasaproximadamente 1 hora e 20 oferecido por um fornecedo# Jaw,
complicagcbes doimobilismo. minutos. O paciente que passou por disponibilizado exclusivamente para
esse procedimento foi Darci Vidi, de a realizacdo da cirsa, entédo
Moderniza¢aono HF: 76 anos, que era portador dartrose  coordenada pela equipe do Cifdéo
#anhos paraapopulacdo severano joelho esquerdo. Adoenca Dr. Darci Duarte Lopes Junior, respon

No ano de 2015 o Hospital o impossibilitava de realizar peque- savel técnico pelo procedimento. Os
Florian6polis realizou un®sande nos esforcos nas suas'aidades pro$ssionais envolvidos receberam
feito: foi o primeiro do estado de diarias, tais como caminhar eexio- um treinamento/workshop sobre o
Santa Catarinaarealizarurcaur#ia nar o joelho. Trés semanas depois daprocedimento.&om essas tecnolo-
de prétese de joelho pornavé#acda cirur%a, o paciente ja conskuia %as acreditamos que con&&imos
A navé/acao é o avanco mais#ii$- realizar essas 'avidades sem de maneira individual melhorar os
ca'vo na instrumentacdo da nenhumempecilho. resultados de lof® prazo da artro-
artroplas' a total do joelho. E uma Ques onado sobre sua situacao plas'a, associado a melhora do
técnica que consiste na orientacao atual, o sr. Darci relata&Eu estou resultado funcional desse implarite

tridimensional na realizacdo do ato bem melhor, a cirut4a favoreceu pontuaoDr.Darci.

FONTEBold m Documento norteador PAI - Resenha de g'sta vitais do estado de séo Pa#lno 15 n°1# janeiro de 2015 Site desenvolvimentosocial.sp.gov.br - IBGE
saudebemestar.pt Youtube Canal da TV Senado - Canal da Revista Exame - Video Globo News.
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