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Seja mais esperto que
a gripe, nao espere ela
chegar. Vacine-se!

Figque Atento

Vacine-se! Deixe este virus que
causa dor de cabeca, febre, dores
no corpo e tosse bem longe de
voCé neste inverno.

Algumas medidas preventivas
simples como lavar as maos com
frequéncia, ingerir bastante
liquido, manter ambientes
ventilados e limpos sao muito
importantes e recomendadas.

Como a vacina age

Uma das formas do nosso corpo
se defender de doengas é com a
producdo de anti-corpos. A vacina
€ constituida de pequenas quan-
tidades de algum virus, bactéria ou
outro organismo estranho, que
estimula a producdo de anti-cor-
pos, nos deixando imunes a deter-
minada doenca.

Em mais uma iniciativa que
busca a prevencdo a saude de seus
associados, a Cabergs promove a
Campanha de Vacina¢do Contra a
Gripe, que conta com parceria da
rede Panvel de farmacias e de
algumas clinicas.

Este ano a dose da vacina é
trivalente - protege contra os virus
N1N1, HIN2 e Influenza B - e 0
objetivo da campanha ¢é
proporcionaraimunizagdo aos

Beneficiarios da Cabergs Saude
de Chapeco eregido ja estao sendo
atendidos pelo Hospital da Uni-
med no municipio.

Através da parceria, 0s usuarios
dos planos de salde podem
usufruir da estrutura do estabeleci-
mento, como o Centro Cirdrgico e
Obstétrico, Urgéncia, Emergénciae
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beneficidrios por precos
especiais.

O numero de municipios que
receberdo a Campanha foi
ampliado, ocorrendo nas sedes dos
Sindicatos dos Bancarios ou
agéncias do Banrisul, com pontos
de vacinag¢do no Rio Grande do Sul
e Santa Catarina.

A Campanha ocorre entre os
dias 08 e 26 de abril. Maiores
informacdes por meio do site

Pronto Atendimento.

O hospital funciona na rua Porto
Alegre, 132 D, bairro Centro e a
parceria é a materializacdo dos
esforcos da Cabergs Saude em
ampliar e melhorar os seus servi-
¢0s, nos municipios do oeste de
Santa Catarina, onde ha funcionari-
osdo Banrisul.
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Para qualificar suarede credenciada,
Cabergs reajusta valor da consulta

Com o objetivo de ampliar sua rede de profissionais
credenciados e atrair mais médicos qualificados, a Cabergs
Saulde reajustou, no dia 1° de abril o valor das consultas em
20%, que passaram dos atuais RS 54 para RS 65. Na
pediatria, o aumento elevou o atendimento para RS 84,50.

O presidente da Cabergs, Sergei Julio dos Santos,
lembra que o compromisso da entidade é o de prestar o
melhor atendimento ao associado. "Para isso, precisamos
achar formas de atrair profissionais qualificados em todas
as regides onde temos beneficiarios, principal objetivo do
reajuste. Visamos sempre a melhoria dos servigos presta-
dos”, ressalta Sergei.

O gerente de Assisténcia a Saude da Cabergs, Paulo
Ricardo Martinez Malabarba, lembra ainda que a entidade
estdimplementando, até o final de 2013, o Portal de Saude,
que ira acelerar processos como autorizagdes e pagamen-
tos, outro atrativo para os médicos. Quanto ao aumento no
valor das consultas, Malabarba acredita que a medida
comecara a apresentar resultados concretos imediatamen-
te, e que isso serd mais um diferencial da Cabergs em
relagdo aos demais planos de salde.

Com simulador, beneficiarios podem comparar
valores de contribuicoes entre planos de saude

J3 esta disponivel, na area interna do portal da Cabergs
um simulador de valores do Plano de Assisténcia Médico-
Hospitalar Il (PAM 1I) e do ASCP (Plano de Assisténcia a
Saude Santa Casa de Porto Alegre). Por meio da ferramentsa,
os beneficidrios poderdo comparar as contribuicdes entre
as modalidades antigas e novas, além da mensalidade para
osdependentes.

O ASCP e o PAMII(que é dividido em PAMEG I, PAMO Il e
PAMFA 1), foram implementados a partir de 2002, adequan-
do os servicos da Cabergs a Lei 9.656/98, conhecida como
Lei dos Planos de Saude. Diversos servicos relevantes
passaram a ter cobertura, como numero ilimitado de
consultas médicas e sessdes de fisioterapia, sessdes de
psicoterapia e fonoaudiologia (o plano antigo, PAM, cobre
sessoes, mas com limites regulamentares) e tratamentos de
hemodialise e didlise peritoneal.

O simulador vem para auxiliar os beneficiarios que ficam
na dldvida entre trocar seu plano antigo (PAM) pelo novo (PAM
1), pois ha diferencas em suas formas de custeio. O uso da
ferramenta é simples, necessitando apenas que o interessa-
do informe seu salario e faixa etaria. Para ter acesso basta
entrar no site da Cabergs, em Planos e Programas de Salde >
PAM Il > Simulador, no menu a esquerda.
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Prevencdo em foco

Hipertensao, uma doenca silenciosa

Vocé, como parte dos brasileiros, pode ser hipertenso e ndo sabe. Os sintomas da enfermidade,
que afeta 24% da populagdo do pais e é um dos principais fatores de risco para a ocorréncia
de diversos problemas que levam a morte, podem demorar anos para se manifestar.

Em 2000, aos 30 anos, 0 coor-
denador do setor de Compras da
Cabergs, Luis Fernando Dutra dos
Santos, comecou a sentir fortes
dores de cabega, que o fizeram
procurar um médico. Apds o
diagnodstico de que a sua pressao
estava alta, fez exames com um
cardiologista e descobriu que era
hipertenso.

A partir dai, precisou mudar
varios habitos, entre eles, fazer
atividades fisicas regulares e reduzir
o consumo de sal. “E muito dificil,
principalmente para quem gosta de
comer bem. Mas desde que descobri
que sou hipertenso, tenho mantido
a pressao sob controle”, afirma Luis.

Segundo dados do Ministério da
Saude de 2011, 24% da populagao
brasileira sofre com a doenca. A
incidéncia é maior em homens e
mulheres com mais de 40 anos de
idade, conforme explica o cardiolo-
gista conveniado a Cabergs, Rogé-
rio Sarmento Leite. "Acima dessa
idade, trinta em cada cem pessoas
sdo hipertensas e devem ser feitos
check-ups periodicos”.

Entretanto, Rogério ressalta
que ndo ha idade para serem feitos
os exames. "Cada vez, pessoas mais
jovens tém a doenca, de forma que
o proprio pediatra deve ficar
atento a possibilidade da crianca
sofrer com pressao alta”, comple-
menta o médico.

As avaliagdes anuais sao,
segundo Luis Fernando,um dos

motivos pelos quais consegue
manter sua pressdao controlada.
"Costumo fazer um check-up por
ano, como tenho o plano de saude
isso ajuda muito”, afirma.

Conforme Rogério, a melhor
prevencao é a realizacdo dos
check-ups. Porém, ressalta que o
sobrepeso, falta de atividade
fisica, dietarica emsal e hereditari-
edade também influenciam na
incidéncia da doenca. Também
explicaque a maioria dos hiperten-
sos precisa de medicacdo. "Cabe
lembrar que ndo adianta a pessoa
tomar remédios ou fazer uma dieta
por trinta dias e parar. Ha a necessi-
dade de controlar a pressdao pro
restodavida”.

N

Uma pessoa com pressao
acima de 12x8 ja estd
exposta aos riscos causados
pela pressdo alta. Além de
diminuir a expectativa de
vida, a doeng¢a aumenta a
possibilidade de ocorréncia
de diversos problemas que
podem levar a morte, como
acidente vascular cerebral,
infarto agudo do miocardio,
aneurisma, insuficiéncia
renal crbnica e cardiaca,
entre outros.
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ATIVIDADES FISICAS TRAZEM BENEFICIOS
PARA O CORPO E A MENTE

O futebol ou o vélei nos fins de tarde, a caminhada e academia no comeco da manhd. Ndo importa de que forma,
fazer exercicios é fundamental para mantermos o corpo e a mente sauddveis. Parece 6bvio, mas sequndo o Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), 81% dos brasileiros sdo considerados sedentdrios.

A funcionaria da Gestdo de Pessoas
do Banrisul, Lucimara Garcia Lopes, 52
anos, sempre fez atividades fisicas em
academias ou em escolas de danca.
Depois de um tempo parada, voltou a
se exercitar, em setembro de 2012, no
grupo de caminhada do banco.

Lucimara se enquadra em uma turma
formada por 44% dos funcionarios do
Banrisul que fazem atividades fisicas
regulares. Os dados, do Servico
Especializado em Engenharia de
Seguranga e em Medicina do Trabalho
(SESMT), mostram uma melhora no
quadro se comparado ha 14 anos,
quando o banco promoveu as primei-
ras sessdes de ginastica laboral.
Apenas 28% dos bancarios se exer-
citavam regularmente.

"Mesmo acima da média nacional, o
ndmero ainda é baixo”, analisa a coor-
denadora do Programa de Qualidade
de Vidado Banrisul, Claudia Lucchese.

Além de combater a obesidade,
diminuir riscos de doencas cardiacas,
entre outros, Claudia destaca os
beneficios que os exercicios trazem
para mente. "Em atividades aerdbicas,
como corridas, sao liberados hormoni-
0s que causam uma sensagdo de
relaxamento e prazer. Pelo nivel de
stress que os bancarios enfrentam,
estetipo de atividade é fundamental”.

Analisando o que mudou em sua
vida desde que participa do grupo de
caminhada, Lucimara sente-se mais
disposta pararealizar tarefas didrias.

EXPEDIENTE
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"Produzo e trabalho mais, meu animo

melhorou muito”. Hoje, sdo 225
pessoas cadastradas no grupo de ca-
minhada e 220 no de corrida, o
Banrirunners.
Oito troféus no armdrio

Para Claudia, desafio e superacao
sdo as palavras que podem definir os
Banrirunners. Como a atividade é em
equipe, a motivagdo vem dos préprios
colegas."Eles estdo vendo que sempre
podem um pouco mais e se ajudam. A
solidariedade também ¢é evidente!
Temos funcionarios que desempe

Exercicio ideal

nham diversas fungdes no banco. Eles
se desfazem das hierarquias para
formarum grupo”, analisa.

Os oito troféus conquistados em
circuitos de rua sdo a prova da forca de
vontade dos Banrirunners e um
incentivo para o grupo. "Além de um
dar forca para o outro, me espelho nos
meus colegas que jd estdo correndo
maratonas. Ainda ndo participei de
nenhuma, mas pretendo correr uma
competicdo com eles”, complementa
Lucimara, que desde margo faz parte
do Banrirunners.

A Agéncia Nacional de Satude Complementar (ANS) considera como ativa a
pessoa que pratica atividades uma vez por semana. Para adiar problemas de
salde, sao necessarios exercicios rigorosos trés vezes por semana ou
moderados cinco vezes, o que, para Claudia, ainda ndo é o ideal. "Acredito
que deveria se fazer umahora de atividades, quatro vezes por semana”, diz.

Informativo da Caixa dos Empregados do Banco do Estado do Rio Grande do Sul

ANS - n° 30731-9

Diretoria Executiva: SergeiJulio dos Santos — Diretor-Presidente, José Carlos Rodrigues Ledur - Diretor Financeiro e Administrativo, Gilnei Silva Nunes
—Diretor de Operagdes—www.cabergs.org.br—CNP]02.315.431/0001-72 —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) 3210-9864 - Publicitario: Gerson
Schneider—Jornalista Responsavel: Henrique Lammel—Mtb 16.191-Tiragem: 4100 -Valor total: RS 851,98 - Valor unitario: 0,20 - Fotos divulgacao.



