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Cabergs Crianca € garantia de diversao

nas férias de verao

Os dependentes dos beneficiari-
os da Cabergs Saude nédo ficam
entediados nas férias de verao. Isso
porque a operadora promove, entre
0s meses de janeiro e fevereiro, 0
projeto Cabergs Crianca.

Direcionado para meninos e
meninas entre cinco e doze anos, 0
programa é uma opc¢ao de lazer e
recreacdo nessa época de férias es-
colares. “As criangas tem necessi-
dade de realizar alguma atividade.
Nao podem ficar em casa, s6 vendo
televisao ou jogando video-game.

E importante que tenham
contato com a hatureza e com outras
pessoas da idade delas”, explica
Julia Lepkoski, coordenadora dos
monitores do projeto.

Os inscritos saem da frente do
prédio da Cabergs pela manha e se
dirigem até o Centro Social Banrisul,
voltando somente a noite. L3, reali-
zam oficinas de reciclagem, culina-
ria, jogam futebol e aproveitam a
piscina.

Se para as criangas o Cabergs
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Crianga é garantia de diversédo, para
0s pais é sinbnimo de tranquilidade.
“Meu filho esta de férias e eu nao,
entdo é preciso encontrar ativida-
des que supram o tempo dele nesse
periodo. E quando chega em casa,
ele esta esgotado”, afirma Tarsis
Frick, m@e de lago, seisanos.
Eduarda Gutierris, oito anos,
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participa do projeto pela segunda
vez. Afirma estar gostando muito,
principalmente das brincadeiras. “O
projeto é muito bom. Também é uma
oportunidade dela sair de casa,
conhecer gente nova, fazer amigos e
se ocupar”, afirma a mae, Débora
Gutierris.
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Conheca a Cabergs
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PAM Il: um plano completo

e repleto de vantagens

Implementado em 2002, o Plano
de Assisténcia Médico-Hospitalar I
(PAM 1) traz diferenciais frente ao
Plano de Assisténcia Médico-
Hospitalar (PAM), como cobertura
integral para Orteses, Proteses e
Materiais Especiais (OPME) nacionais
ligados ao ato cirurgico, transplantes
de rim, cérnea e medula 6ssea, além
de internacdes psiquiatricas. Sao
vantagens que buscam ir ao encontro
das atuais necessidades dos benefi-
ciarios, oferecendo um servi¢o mais
completo.

Com a promulgacdo da Lei n°®
9656/98, a Lei dos Planos de Saude,
aCabergscriouo PAMII.

Ele se subdivide em PAMEG Il, que
contempla os beneficiarios respon-
saveis e dependentes diretos, PAMO
I, para dependentes indiretos (filhos
maiores de 24 anos, tios, netos,
sobrinhos) e PAMFA II, para beneficia-
rios autopatrocinados.

Vantagens em ser PAM |

O beneficiario inscrito no PAM II
possui cobertura para numero

*s

ilimitado de consultas médicas por
ano, dezoito sessdes de psicoterapia,
12 sessdes de fonoaudiologia, além
das especialidades de Terapia
Ocupacional e Nutricdo ao ano.

Outro diferencial dos novos
planos é a possibilidade de realiza-
cdo de sessdes fisioterapicas em
namero ilimitado e, em caso de
internacdo hospitalar, ndo ha limite
de dias em acomodacdo semi-
privativa.

No PAM II, também néo ha cobran-
¢a de coparticipacdo (TPD) para
Hemodialise, Radioterapia, Quimio-
terapia, OPME nacionais ligadas ao
ato cirdrgico, transplantes de rim,

cornea e medula Ossea, despesas
com internagcdes hospitalares tais
como clinica, obstétrica, cirdrgica e
psiquiatrica em acomodacdo semi-
privativa, além de cirurgias ambula-
toriais.

Inscrevendo-se no PAM II

O beneficiario inscrito no PAM
pode migrar para um dos planos do
PAM Il a qualquer tempo. Para isso,
basta falar com a Cabergs nos
telefones (51) 3210 9707 (Regido
Metropolitana de Porto alegre) ou
0800 051 2142 (demais regides).
Acesse www.cabergs.org.br e saiba
mais.
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Prevencao em foco

Alimentacao saudavel no verao é garantia de saude

e disposicao

Verao € sindnimo de sol, ar livre, praia, mar, piscina e corpos expostos... Nesta época do ano, as pessoas se
preocupam mais com a forma fisica e com a aparéncia, lotando academias e parques, na tentativa de ficar em forma.
A maioria as pessoas sabe a importancia de uma alimentacéo equilibrada e adequada sempre, inclusive nessa

época do ano. Mas vocé, o que tem feito para ter uma nutrigao saudavel?

O ideal ndo é esperar chegar o
verdo para comecar a cuidar da
aparéncia e principalmente da
saude. Mas para guem ndo teve esses
cuidados ao longo do ano, a estacédo
serve de incentivo para evitar
hébitos alimentares ruins, sedenta-
rismo e o efeito sanfona (engor-
da/emagrece).

O ponto de partida é tentar, mes-
mo nas férias, manter bons hébitos e
horérios das refei¢cbes. Organize-se
para que a sua rotina alimentar ndo
seja modificada radicalmente. Mes-
mo dormindo até mais tarde, o café
da manha nao deve ser dispensado.
Procure, também, manter o almogo e
0 jantar. Lanches de beira de praia
ndo devem substituir o prato de
comida.

Mantenha as refeicdes interme-
diarias, priorizando alimentos leves,

como frutas ou iogurtes. Caso opte
pela praticidade dos restaurantes,
seja criterioso em sua escolha, pois
no verdo os alimentos ficam mais
suscetiveis a contaminacdo. Dé
preferéncia para frutas, vegetais,
carnes magras e bebaagua.

Evite as preparacdes fritas, maio-
nese, ovos, doces, refrigerantes e be-
bidas alcodlicas. Se optar pelos sor-
vetes e picolés, prefira aqueles a ba-
se de frutas. Resista as tentacdes dos
petiscos e drinques a beirado mar.

Aposte na hidratacdo. Em dias
guentes a temperatura do corpo
aumenta, ocorrendo maior perda de
liquidos e minerais. Agua de coco é
uma otima opgao para esta reposi-
¢do. Sucos de maracuja, abacaxi,
morango, meldo, mamé&o também sdo
boas opc¢des, pois refrescam e sé@o
pouco caléricos comparados aos
sucos “convencionais” como laranja
e uva, por exemplo. A ingestdo de
liquidos deve ser frequente durante
todoodia.

Alimentacao pode ajudar no bronzeamento

Se quiser ficar com a pele
dourada, é possivel dar uma ajuda
ao sol através da alimentacdo. O
consumo de alimentos ricos em
caroteno colabora para acelerar o
bronzeado, mas ndo exclui o uso do
protetor solar e o cuidado com os
horarios de exposicdo. Normal-
mente, este nutriente se encontra
em frutas e vegetais de cor amare-
lo-alaranjadas, como cenoura,

mamao, abébora, acerola.

Por fim, relaxe! Excessos es-
poradicos no periodo de férias nao
sdo nenhuma tragédia. O que vale
€ ter bom senso na hora de se
alimentar. Assim, prazer e saude
podem ser conciliados e o verdo
aproveitado.

Bianca Paludo, nutricionistado
ambulatério da Cabergs Saude -
CRN 27897



Atividades ao ar livre fazem beneficiarios
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esquecerem ambiente de trabalho

Além de uma alternativa para quem nao gosta dos exercicios em uma academia,

atividades ao ar livre sdo uma forma de se afastar do ambiente fechado dos escritorios.

“E preciso fazer algum exercicio,
ndo daso parairdo banco pracasa, e
de casa pro banco”, afirma a escritu-
raria do Banrisul e beneficiaria da
Cabergs Saude, Maria Terezinha
Wink Lopes . Integrante do grupo de
caminhada da instituicéo financeira,
que reune mais de 180 pessoas em
todo o Rio Grande do Sul, Maria
achou neste exercicio umaformade
esquecer o ambiente de trabalho.

Para a coordenadora do grupo,
Rosecler Schwarzer, fazer esportes
ao ar livre traz uma sensagao maior
de prazer. “O atleta fica muito mais
motivado por esse contato com a
natureza. No caso dos funcionarios
do Banrisul, a maioria deles trabalha
em uma sala fechada por seis, oito
horas por dia. Ir pro Gasémetro, para
a Redencdo ou qualquer outro
parque é uma maneira deles fugi-
rem do ambiente fechado”, explica.

Um exercicio que todos podem fazer

Professor de Educacéo Fisica do
grupo, Wayne Feil Wong ainda
chama a tencdo para o fato da
caminhada ser o esporte mais
adequado para todas as pessoas. “O
principal objetivo é proporcionar

uma melhor qualidade de vida a
quem pratica a atividade, sendo que
todos podem realiza-la dentro do
seu limite”, afirma.

Limite esse que, dentro do grupo,
fica mais facil de ser superado.
“Sempre caminhei, mas nunca tive
orientacdo. Percebo que faco um
trajeto muito maior que antes, sem
contar que fazer uma atividade em
grupo é muito mais estimulante”,
afirmaMaria.

“O grupo promove a integracao
entre os participantes. Muitos
bancérios acabam se conhecendo
melhor aqui e as vezes até reencon-

tram antigos colegas, que nao viam
ha muito tempo”, complementa
Wong.

Cuidados com o cancer de pele

Quem faz atividades ao ar livre
precisa lembrar, sempre, de utilizar
protetor solar. Também é recomen-
dado evitar a exposicdo ao sol das
10h as 16h, usar chapéus de abas
largas e Oculos escuros. Em janeiro,
a Cabergs Saude entregou, aos
participantes dos grupos de corrida
e caminhada do Banrisul, protetores
solares e prestou orientacdes sobre
como prevenir o cancer de pele.
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