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Cuidados com o Verao:
buscando uma vida mais saudavel

No verao, algumas precaucdes devem ser tomadas para que vocé nao
tenha problemas de saude.

Cuidados com a pele sao funda-
mentais, para evitar problemas como
queimaduras, envelhecimento preco-
ce, lesdes nos olhos e risco de cancer
(como o melanoma).

Segundo a Sociedade Brasileira de
Dermatologia, nas ultimas décadas,
ampliou-se o conhecimento referente
a origem do céncer de pele e identi-
ficou-se a radiagéo ultravioleta como
um dos principais agentes envolvidos.
A maior fonte natural de radiacao ul-
travioleta é o sol, ao qual a pele esta
em constante exposicao, seja durante
atividades recreativas ou trabalho.

A prevencdo do cancer de pele,
no adolescente e no adulto jovem,
é importante por ser nessa faixa
etdria que os individuos permane-
cem grande parte do tempo ao ar

livre. Grandes esforgos estao sendo
empreendidos para melhorar o com-
portamento das criangas em relagao
a exposigao solar, mas poucos pro-
gramas de prevengao do cancer de
pele s&o dirigidos aos adolescentes,
€ 0 que constata a pesquisa sobre
“Avaliagdo de habitos de exposicao
ao sol” - Anais Brasileiro de Dermato-
logia - Volume 79 - N°2 - 2006.
Como a incidéncia dos raios ultra-
violetas esta cada vez mais agressiva
na Terra, as pessoas de todos os
fototipos devem estar atentas e se
protegerem quando expostas ao sol.
Os grupos de maior risco sao os do fo-
totipo I e ll, ou seja: pele clara, sardas,
cabelos claros ou ruivos, olhos claros,
quem tem dificuldades para bronzear
e tem pintas. Além destas pessoas,

também devem tomar cuidados es-
peciais as que possuem antecedentes
familiares com historico de cancer.

A Sociedade Brasileira de Der-
matologia recomenda que todas as
medidas de prote¢do sejam adota-
das quando houver exposi¢ao ao
sol: uso de chapéus, camisetas e
protetores solares. Também deve ser
evitada a exposigao solar entre 10 e
16h (horario de verdo). E importante
ressaltar que as barracas usadas na
praia, feitas de algodao ou lona, ab-
sorvem 50% da radiacao ultravioleta,
enquanto as de nylon filtram apenas
5% dos raios UV.

Para o uso de filtros solares, é su-
gerida a reaplicagao a cada duas ho-
ras. O ideal é que o Fator de Protecao
Solar (FPS) seja, no minimo, 15.

Precaucoes gerais com o verao

* Sempre que possivel, evite sair nos horarios em

que o sol estiver a pino, das 10h as 16h. Prefira
sair de manhéazinha ou ao entardecer.

Use filtro solar, sempre. No rosto, pescogo, bra-
¢os e maos, pelo menos. Busque orientagao de
um dermatologista.

Evite ficar exposto ao sol, procure caminhar
pela sombra.

Prefira uma alimentac&o leve: frutas e saladas
Mantenha-se hidratado: beba muito liquido
Evite bebidas com cafeina, alcool ou muito agu-

car. Eles vao fazer com que vocé perca ainda
mais liquido corporal.

Facilite a transpiragéo: use roupas folgadas,
de tecidos nao sintéticos, leves e claros, um
chapéu ou bone.

Também ndo se esqueca dos dculos escuros.
Utilize 6culos com proteg&o ultravioleta total
para evitar queimaduras da coérnea e da retina,
que causam lesdes irreversiveis. Converse com
um oftalmologista.

Fontes: Sociedade Brasileira de Dermatologia e Caderno Vida e Saude - www.saude.terra.com.br

FALE COM AS UNIDADES OPERACIONAIS DA AMS
0800-780810 (Rio de Janeiro) :: 0800-8884400 (Sao Paulo) :: 0800-714080 (Bahia) :: (82) 3217-7835 (Alagoas) :
(84) 3235-4039 (Rio Grande do Norte) :: (27) 3761-4001 (Espirito Santo) :: (22) 2761-2560 (Macaeé) :: (31) 3529-
4148/3298-3118 (Minas Gerais) :: (61) 429-7155 (Brasilia) :: (79) 3212-2480 / 3212-3093(Sergipe)
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Novas tabelas de participacao do
Programa de AMS!

Conforme determinado pelo
Termo Aditivo ao Acordo Cole-
tivo de Trabalho 2005, que trata
das clausulas econfmicas, a
tabela de Grande Risco do Pro-
grama de AMS e a contribuicao
mensal referente ao Plano 28
sofreram alteragbes. O Menor
Salario Basico (MSB) tambem

foi modificado, refletindo nas
demais tabelas de participacao
da AMS (Pequeno Risco, Odon-
tologia e Medicamentos).
Ressaltamos que os per-
centuais de participacao e
as faixas etarias nao foram
alterados. Lembramos que as
novas tabelas sao validas para

o periodo de setembro/2006 a
agosto/2007 e que os valores
retroativos serdo cobrados
no contracheque do més de
janeiro.
Conhega os novos valores:
e Plano 28 - R$ 89,30
* Menor Salario Basico (MSB)
- R$ 463,44

TABELA DE PARTICIPACAO - MODALIDADE GRANDE RISCO

C LASSE DE FAJXA CONTRIBUICAO C LASSE DE FAJXA CONTRIBUICAO
RENDA ETARIA (EM RS) RENDA ETARIA (EM R$)
Da18 1,23 0Da1i8 9,09
19a23 1,37 19a23 10,11
24 228 1,5 24 a 28 11,11
) 29 a 33 1,63 29 a 33 12,13
RS 2;‘; u 34 a 38 1,78 Até RS 4.449,02 34 a38 13,15
. 39a43 1,91 (9,6 MSB) 39a43 14,15
(1,3 MSB)

44 a 48 2,05 44 a 48 15,16
49 a 53 2,18 49 a 53 16,17
54 a 58 2,31 54 a 58 17,19
> 58 2,46 > 58 18,21
0ai8 2,28 0a18 18,21
19a23 2,53 19a23 20,23
24 a 28 2,78 24 a 28 22,25
) 29a 33 3,03 29a33 24 27
RS 1’_*1“132_26 34 a 38 3,28 Até R$ 8.898,05 34 a 38 26,29
(2,4 MSB) 39 a43 3,55 (19,2 MSB) 39a43 28,31
44 a 48 3,79 44 a 48 30,34
49 a 53 4,04 49 a 53 32,36
54 a 58 4,3 54 a 58 34,38
> 58 4,54 > 58 36,4
Da18 4,54 0Da18 36,4
19a23 5,05 19a23 40,44
24 a 28 5,56 24 a 28 44,49
A 29 a 33 6,05 . 29 a 33 48,53
At 34 238 6,56 SEEIEE 34238 52,57
R$ 2.224,51 39 2 43 707 R$ 8.898,05 39243 5663

(4,8 MSB) : (19,2 MSB) :
44 a 48 7,58 44 a 48 60,67
49 a 53 8,08 49 a 53 64,71
54 a 58 8,58 54 a 58 68,76
> 58 9,09 > 58 72,8

MSB = Menor Salario Basico
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