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Cabergs vai ao litoral conscientizar
sobre os riscos do cdncer de pele

O sol, tdo importante para nossa vida,
também é responsavel, segundo o
Instituto Nacional do Cancer (Inca),
pelo tipo da doenga com maior
incidéncia no Brasil—o cancer de pele.
Preocupada com o aumento de casos,
durante o verao, de um mal que pode
ser prevenido com procedimentos
simples, como o uso do filtro solar e a
exposicdo 3o sol em hordrios corretos,
a Cabergs Saude desencadeou uma
campanha que busca conscientizar a
todos sobre os riscos e a importancia
de se proteger de forma correta.

Através da campanha "Ndo importa
qual a sua praia, salve sua pele”, a
Cabergs Salide promoveu uma série de
iniciativas, que vao desde descontos
especiais em bloqueadores solares da
linha Panvel e folders educativos, até a
Blitz de Prevencdo ao Cancer de Pele,
que levou aentidade ao litoral gaucho.

A Blitz, que comecou em 8 de janeiro e
se estendeu até o dia 17, atingiu 1860
pessoas, percorrendo 18 agéncias do
litoral, além do Centro Social e de
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Blitz da Cabergs promoveu e estimulou hdbitos sauddveis

Treinamento Banrisul e o Banrimar.
Quem presenciou a passagem da Blitz,
se divertiu muito com as atividades de
lazer e prevengdo, como a esquete
teatral estrelada pelos personagens
Sol e Super Saude, caminhadas
orientadas, aulas de danca e quickmas-
sage a verificacao de pressao arterial.
Os presentes também receberam
protetores solares, materiaisinforma
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tivos e puderam tirar suas ddvidas com
3 equipe da Cabergs. A Campanha se
estende até o fim do més de fevereiro,
quando protetores e bloqueadores
solares, da marca propria Panvel,
podem ser adquiridos através do
PROFARM com descontos de até 15%
para beneficidrios da Cabergs. A
promogao vale em todos os estados da
Regido Sul.

Saiba como se prevenir

O verdo é a estacdo em que temos mais tempo livre,
aproveitamos nossas férias, podemos viajar e curtir a familia.

Como o destino de muitas pessoas é o litoral, € muito importante que se
tenha cuidado redobrado na exposi¢do ao sol. O cancer de pele comeca s
com uma manchinha, mas deve ser levado muito a sério, pois espalha-se
rapidamente e em alguns casos pode até matar.

> Evite a exposicao ao sol das 10h as 16h;

> Utilize, sempre, filtros solares com Fator de Protecdo Solar (FPS) maior que
15. A recomendacdo é usar sempre filtro com o FPS igual ou maior que 25;

> Aplige o filtro solar 30 minutos antes da exposi¢ao ao sol, realizando nova
aplicagdo a cada duas horas ou se entrar na agua ou suar muito;

> O filtro solar deve ser utilizado todos os dias. Mesmo em um dia nublado,
80% dos raios ultravioletas ultrapassam as nuvens.
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SAIBA COMO RETIRAR SEU
EXTRATO ANUAL DE DESPESAS

A Cabergs Saude ira disponibilizar, a partir do dia 28 de
fevereiro, o Extrato Anual de Despesas dos seus beneficiari-
0s. Com o documento, as despesas com o plano de salde
podem ser deduzidas do Imposto de Renda (IR). O procedi-
mento deve ser feito diretamente do site da entidade (saiba

abaixo como fazer). Viainternet, a obtencdo do documento é
muito mais rapida e agil, podendo ser realizada na hora e no
dia que o beneficiario quiser. Outra vantagem é a comodida-
de e segurancga, j@ que vocé faz o procedimento de sua
prdopria casa.

Confira passo a passo

&) Acesse www.cabergs.org.br e, no topo da pagina,
coloque seu nome de usuario e senha.
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Inscri¢des abertas!
Vagas limitadas!

o] . . . L
" Vocé entrara na area do beneficiario.
Clique agora em “Extrato”, depois em "Anual”.
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Prevenc¢do em foco

NUTRICAO

Em funcado das altas temperaturas do verdo, o metabolismo do ser humano fica mais lento. Por isso, é
fundamental aderir a uma alimentacdo mais leve e de fdcil digestdo. Confira as dicas da Cabergs para que

vocé tenha um verdo mais sauddvel.

Chegou o verdo! Os termbmetros
sobem e os dias ficam extensos. Nosso
corpo nao ficainerte a essas mudangas
climaticas e precisamos adaptar nossa
alimentacdo, o que garantird uma
melhor forma e mais disposi¢do no dia
adia.lssondo significa que teremos de
abdicar de sobremesas ou carnes. A
dica, segundo a nutricionista Cristine

Santarén, é adaptar o carddpio para
alimentos mais leves. Carnes magras
devem ser priorizadas por serem
digeridas pelo nosso organismo
facilmente. Quanto as sobremesas,
opte por doces a base de frutas. O
feijdo, tipico dos brasileiros, também
deve continuar no prato, podendo
ainda ser substituido pela lentilhaou o

grao de bico. "0 feijdo é rico em varios
nutrientes, sendo um ingrediente
perfeito que ndo deve ser abandonado
nem no verdo. A recomendacdo, em
alguns casos, é que se procure evitar
comer o grao, que possui muito
enxofre e pode causar mal estar
estomacal”, explica Cristine.

11 dicas para um verdo mais agraddvel

> Os alimentos que devem ser prioridade no verdo sao frutas,
verduras e legumes, por serem fontes de vitaminas, minerais e fibras.

> Consuma a vontade folhas verdes e legumes (de preferéncia crus). Cuidado
apenas com o tempero das saladas: evite a maionese e os molhos prontos
preferindo o azeite, o limao, o vinagre e os molhos a base de mostarda e iogurte.

> Os cereais integrais também s3o boas opg¢des para o verdo e sdo fonte de
energia, ja3 que combinam com saladas e pratos frios em geral. Na hora de
comprar, opte pelos pdes, cereais matinais e arrozintegral.

> As gorduras vegetais (azeite, 6leo de girassol, canola) combinam com as
preparacoes de verdo e sao mais saudaveis que as gorduras de origem animal.

> As carnes magras sao as indicadas para esta época, pois sdo facilmente
digeridas evitando desconfortos.

> Opte por sobremesas mais refrescantes no verdo: frutas ou doces a base de
frutas, tais como: sorvetes de frutas no palito, compotas geladas de frutas,
saladas de frutas, flans.

> Aumente o consumo de liquidos: sucos naturais de frutas, agua de coco, chas
gelados e muita dgua. Isso vale para as criangas também.

> Procure fracionar as refeicdes. E importante manter o metabolismo sempre em
movimento.

> Opte por sanduiches magros com paes integrais, queijos brancos, peito de peru
e saladas.

> Frutas e legumes como mamao, cenoura, abébora, manga e acerola sao ricos
em betacaroteno e preparam a pele para um bronzeado bonito e duradouro.
Cuidado com os horarios do sol.

> Evite alimentar-se em locais que ndo apresentam
boas condicdes de higiene.

No verdo as intoxicagoes alimentares
sdo mais frequentes.

Fonte: Nutricionista Cristine Santarén
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O CARNAVAL VEM Al! .

A contagem regressiva para o carnaval ja comecou! Nestes tempos de /_\
folia, muita gente caina gandaia e esquece de alguns pequenos cuidados

que se deve ter para que a festa ndo seja estragada. Além da exposicao ao

sol e 3 uma alimentag¢do saudavel (leia na capa e na pégina 3), os folides

podem evitar uma série de transtornos se tomarem algumas medidas
preventivas.

N3o exagere nas bebidas: Evite tomar bebidas alcodlicas em jejum e,
quando consumi-las, procure intercalar com agua. E claro, se beber, nao
dirija!

Sejaresponsavel: Ndo esqueca de levar a camisinha e a utilize em todas

asrelagbes sexuais.

Hidrate seu corpo: Consuma, por dia, pelo menos dois litros de bebidas
geladas, sendo que, ainda é indicado beber agua de coco, isotbnicos e
sucos naturais. Procure usar roupas leves e de cores claras que auxiliam a
transpiracdo e evite esforcos fisicos extremos.

Cuidado com seus pés: Os pés sdao uma das partes do nosso corpo que
mais sofrem durante o carnaval. S3o comuns dores e bolhas, que irdo
atrapalhar a folia. Por isso, use ténis e sapatilha. Antes e depois da festa,
faca movimentos circulares com os pés, medida que diminui o risco de
lesdes.

A coluna sofre: Seja se divertindo em alguma festa, atirado em uma
cadeira ou na estrada, enfrentando um congestionamento, a coluna
vertebral pode sofrer neste carnaval. Por isso, antes de dancar, alongue-
se! Na beira da praia ou da piscina, o ideal é ndo ficar muito tempo
esticado em uma cadeira, jd que elas ndo foram feitas para que pessoas
figuem por longos periodos deitadas sobre elas. No congestionamento, a
dica é mais simples: se vocé ja estiver mais de uma hora parado, desca do
carro e se movimente por pelo menos cinco minutos.

- Nno -
EXPEDIENTE  Informativo da Caixa dos Empregados do Banco do Estado do Rio Grande do Sul ANS n° 30731-9

I __—y Diretoria Executiva: SergeiJulio dos Santos — Diretor-Presidente, José Carlos Rodrigues Ledur - Diretor Financeiro e Administrativo, Gilnei Silva Nunes
‘ Cabergs —Diretor de Operagdes—www.cabergs.org.br—CNPJ02.315.431/0001-72 —Rua Siqueira Campos, 736 — Porto Alegre/RS — CEP: 90010-000 — PABX: (51)
3210-9700 - Diretoria Executiva: (51) 3210-9940 - FAX: (51) 3210-9943 — Atendimento ao Beneficiario: (51) 3210-9707 DDG SABE: 0800-051-2142 —
Fax:(51) 3210-9708 — Atendimento ao Credenciado:(51) 3210-9897 - DDG Credenciado: 0800-051-6169 — Fax: (51) 3210-986 4 — Publicitario: Gerson

Schneider—Jornalista Responsavel: Henrique Lammel-Mtb 16.191 -Tiragem 4.400—Fotos divulgagao.



