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Cabergs segue na luta contrao tabaglsmo

A Cabergs Saude promoveu,
entre os dias 12 e 16 de maio, a
Blitz contra o Tabagismo e Hiper-
tensdo. Funcionarios da operado-
ra, acompanhados do Dir. de
Operac¢oes Gilnei S. Nunes, percor-
reram cidades da Sureg Alto
Uruguai com o intuito de incenti-
var os beneficidrios que querem
deixar de fumar e estimular a
prevencdo da hipertensdo.Aacao

atingiu cerca de 450 pessoas,
entre clientes do Banrisul e funcio-
narios.

Através de uma esquete teatral e
distribuicdo de materiais educativos
buscou-se orientar os associados
sobre a importancia de adotar
habitos saudaveis. Foram visitadas
dez agéncias dos municipios de
Erechim, Sananduva, Lagoa Vermelha,
Passo Fundo (5 agéncias e a Superin-

Agéncia Erechim

tendéncia), Marau e Guaporé.

O gerente da agéncia Erechim e
beneficiario da Cabergs, Agnaldo
Rehfeld, considerou a a¢ao positiva.

"A atividade ludica foi muito bem
elaborada e abordou temas de
extrema seriedade de forma des-
contraida”, disse e afirmou que esta
sentindo uma maior aproximacao da
Cabergs Saude com os beneficidrios
do interior.

Atendimento telefdnico passa a ser unificado no 0800

A partir de agora, a Cabergs Salide estard [

—

atendendo a todos os seus associados, de qual-
quer localidade, inclusive capital e regido metro-
politana, por meio da central de atendimento
0800 051 2142. Este passa a ser o Unico nimero
para contato dos associados com a Cabergs.

No decorrer deste ano esta prevista a instala-
¢do de uma Unidade de Resposta Audivel (URA),
ferramenta que visa otimizar o contato do associa-
do, facilitando seu reconhecimento, oferecendo
opcdes de autoatendimento, a fim de que sejam
atendidos com mais agilidade e assertividade.

Assim como vocé,
nosso telefone
€ dnico.

0800 051 2142
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QUALISS - Programa de Qualificacao
de Prestadores de Servico

O QUALISS, programa desenvolvido pela Agéncia
Nacional de Saude Suplementar — ANS, visa estimular a
qualificacdo e aumentar a disponibilidade de informa-
¢Oes dos prestadores de servigos na salde suplementar.
O intuito é ampliar o poder de avaliagdo e escolha de
profissionais e servicos credenciados, em geral por
parte dos beneficiarios.

A forma de divulgacao dos atributos — como residén-
cia, especializacdo, padrao nacional de qualidade,

dentre outros - é padronizada pela ANS (exemplos de
fcones na imagem abaixo) para que cada um deles, sua
definicdo e sua importancia na melhoria dos servicos
estejam claros para todos 0s usuarios.

Amedida que os credenciados informarem a Cabergs
as suas qualificagoes, estas serdo disponibilizadas na
pesquisa da rede credenciada no site, bem como no
guia para download, localizado na pagina inicial em
www.cabergs.org.br.

Saiba o que é 0 PET Scan e quando é prevista cobertura

Publicada a Resolu¢do Normativa — RN 338, emiti-
da pela Agéncia Nacional de Saide Complementar
(ANS), desde 02 de janeiro de 2014 as operadoras de
planos de salde passaram a oferecer novos procedi-
mentos, entre eles o PET Scan oncolégico. Trata-se de
um exame extremamente sensivel que permite
determinar a real extensao de tumores, sendo utiliza-
do, principalmente, para verificar a evolucdao de
algunstiposdecancer.

A cobertura esta prevista para diagnosticar alguns
tipos de neoplasias, mediante observacdo de critérios
determinados pela préopria ANS. Por exemplo, ha
cobertura para o diagnostico do cancer de mama
metastatico quando os exames de imagem convenci-
onaisapresentaremachados equivocos.

No site da agéncia www.ans.gov.br é possivel
consultar mais informagdes sobre o exame e seus
critérios deindicacgao.
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A voz é um instrumento musical

Além de ser a principal forma como nos comunicamos, a voz, se utilizada da maneira correta, é um potente
e complexo instrumento musical. Confira algumas dicas de beneficidrios musicos da Cabergs que a utilizam
para cantar e encantar.

"A nossa voz é como uma flauta
doce. Se tu soprares muito forte no
instrumento, ndo vai fazer som
algum. E preciso colocar a quantida-
de certa de ar e tentar fazer vibrar as
cavidades que temos no rosto”,
explica o funcionario do Banrisul,
beneficidrio da Cabergs e baixista
da banda Fantomaticos, André
Sanvicente Krause.

Mas somente saber de técnica
ndao basta. Nossas cordas vocais,
como qualquer outra parte do nosso
corpo, precisam de cuidados.
Mesmo quem ndo usa a voz para
cantar mas necessita dela no dia-a-
dia, precisa teralguns cuidados para
preservar esse 6rgao do corpo.

"O melhor é tomar muita agua.
Comer maca também ajuda a limpar
as pregas vocais. Tomar cha com
limdo, bem como evitar o chocolate
e o café, que sujam a gargants,
também s3o importantes”, comple-
menta André.

Também funcionario do Banrisul,
Jocel Vargas canta desde os 13 anos

e para ele, todos podem cantar,
desde querespeitadas as limitacoes
individuais de cada um. “E necessa-
rio muito treino. Ha técnicas, por
exemplo, de como abrir a boca para
fazer cada nota. E também é impor-
tante que as pessoas adaptem sua
voz a musica. Como tenho asma,
falta pressaode ar paraeu alcancar

alguns tons, mas isso ndo me
impede de cantar”, analisaJocel.

O mais importante, segundo o
musico, € ndo forcar a garganta e
sempre utilizar o diafragma. E caso
acordar rouco no outro dia? “"Bom,
daindotemjeito, é repousar e beber
muita agua”, conclui.

> Evite beber dgua e outros liquidos muito
gelados ou muito quentes;

> Evite gritar;

> Evite comer alimentos muito 3acidos,
principalmente se sofrer de gastrite ou
outra enfermidade que possa causar
refluxo;

> Em dias muito frios, agasalhe-se bem e
proteja a garganta com um cachecol ou
manta;

> Se estiver com dores na garganta ou
rouco, beba muita dgua e repouse bastante.
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Cigarro ndo combina com vida saudavel

Em abril, més que se comemora o Dia Mundial da Saude (dia 07), conversamos com o beneficidrio e funciondrio
do Banrisul Matheus Minotto, 30 anos, que hd dois parou de fumar. Sua estratégia? Encontrar uma atividade
paralela que o motivasse, de imediato, a sentir os beneficios de abandonar o cigarro.

Matheus, no caso, se inscreveu
no BanriRunners, o grupo de
corrida do Banrisul. "Minha primei-
ra motivacao ao largar o cigarro, foi
cuidar da saude e prevenir o
aparecimento de doencas. Depois,
melhorar o desempenho na
corrida.”

Segundo o beneficidrio, os
resultados ao deixar o tabaco
foram perceptiveis. Ao entrar no
BanriRunners, Matheus fumou
ainda por dois meses. "Se tu fuma
antes da atividade ou algumas
horas antes, nota muito a diferenca
de desempenho”.

Outro fator que Matheus
considera determinante para
conseguir abandonar o vicio é que
a vontade para parar de fumar
venha de si proprio. "N3o adianta
que outras pessoas pressionem ou
figuem lembrando que o cigarro
pode fazer mal no futuro. Eu, pelo
menos, precisei de uma motivacao
imediata”, afirma.

"Estamos mais conscientes de
que é necessario mudar habitos

-Ndo tenha vicios como alcool,
cigarro e outras drogas;

-Tenha uma alimenta¢do balan-
ceada, com variedade de frutas,
legumes e verduras;

- Pratique uma atividade fisica;

- Mantenha seu peso saudavel;

paraviver melhor”, complementa.

Quanto mais cedo o paciente
adotar habitos saudaveis, melhor

Segundo a médica da Clinionco,
credenciada a Cabergs, especialis-
ta em geriatria e gerontologia pela
Sociedade Brasileira de Geriatria e
Gerontologia (IGG-PUCRS), Eliza-
beth Luz Moreira dos Santos, o
cigarro é um dos vicios que mais
contribui para a reducgao da expec-
tativa e qualidade de vida das
pessoas.

"Ao mesmo tempo que aumen-
tou a expectativa de vida, estamos
mais expostos a doengas como
cancer e Alzhaimer. E perceptivel
que as pessoas estao mais consci-
entes de que é necessario mudar
habitos”, afirma a médica.

Ela explica que, quanto mais
cedo o paciente adotar um estilo
de vida saudavel, melhor. "Na
infancia estamos percebendo
epidemias de obesidade. Quando
for adulta, essa criancga terd muitas
chances de se tornar hipertensa ou
diabética”.

-Bebamuitadgus; /\

-Reduza o consumodesal;
-Facade 5 a6refeicbesaodia;
-Controle e, na medida do
possivel, evite o estresse;
-Envolva-se em atividades soci-
ais prazerosas e construtivas.

Programa de Prevencao e
Tratamento do Tabagismo

-

BASTA QUERER!

Informacdes e inscri¢oes:

(51) 3262 9212
prevencao@cabergs.org.br

Auxilio no tratamento

A Cabergs Saude é parceira
daqueles beneficiarios que
desejam abandonar o cigarro.
Tanto que possui um programa
de combate ao tabagismo.

Além de reunides em grupos,
com palestras de especialistas
que ddo dicas de como parar,
0s associados podem adquirir
medicamentos subsidiados
pela operadora.
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