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Coracao saudavel, corpo saudavel

Musculo mais importante, o
coracdo é a chave para um
corpo saudavel. A cada batida
ele fornece alimento e oxigénio
as células.

O udltimo domingo do més de
setembro é o Dia Mundial do
Coragdo. Mas, infelizmente, ndo
ha muito o que comemorar: pes-
quisas mostram que as doencgas
cardiovasculares sédo a principal
causa de mortalidade no mundo
inteiro.

Segundo a Sociedade Brasileira
de Cardiologia, os principais fa-

Veja alguns cuidados que vocé

pode tomar para evitar as doen-

¢as do coragdo e manter uma

vida saudavel:

¢ A pratica de caminhada, 30
minutos todos os dias, ou pe-
riodos de exercicio de 10a 15
minutos algumas vezes ao dia,
irdo ajuda-lo a ter um coragao
saudavel. Consulte seu médi-
co sobre as atividades mais
indicadas para vocé.

¢ Observe a sua alimentagéo e
tente manté-la, sempre que
puder, com pouco sal, baixa
gordura saturada e baixo
colesterol.

tores de risco para as doencas
coronarianas sao: tabagismo, hi-
pertensdo, diabetes, obesidade,
dislipidemias e sedentarismo.
Apesar de aspectos genéticos
terem influéncia nos problemas
cardiacos, muitos fatores de
risco podem ser controlados
através de modificagdo no estilo
de vida, particularmente no que
se refere a alimentacao e pratica
de atividades fisicas.

Uma dieta saudavel - onde se
privilegie o consumo de vege-
tais, frutas, graos integrais e
soja e se modere o uso de sal

¢ Diga nao ao fumo. Se vocé
fuma, tente parar. Evitar ou
abandonar este habito fara
grande diferenga na preven-
¢ao de doencas cardiacas,
além de reduzir o risco de
cancer de pulmao. Encoraje
e apdie seus amigos nesse
sentido.

¢ Mantenha um peso saudavel.
Se voceé estiver muito acima
do peso, estara sobrecarre-
gando seu coracao.

¢ Controle a pressao arterial e o
colesterol. Lembre-se de que
uma alimentacdo saudavel
com menos sal e gordura

e bebidas alcodlicas - aliada
a pratica regular de exercicios
fisicos - conforme orientagdo
meédica - s&o essenciais para a
saude do coragao.

E estes cuidados devem co-
mecar ja na infancia. O estilo
de vida de muitos jovens inclui
alimentacdo inadequada e falta
de estimulo para as atividades
fisicas, o que explica porque
problemas como hipertensao,
obesidade e colesterol alto sao
cada vez mais freqlientes entre
criangas e adolescentes.

sdo grandes aliados para este
controle.

¢ Verifigue se vocé tem Diabe-

tes. Se vocé é diabético, corre
um risco maior de ter doen-
¢as cardiacas. O tratamento
do diabetes é essencial para
um coracdo saudavel, bem
como para sua saude em
geral.

¢ Consulte o seu médico perio-

dicamente. Ele é o seu maior
aliado na manutencdo da sua
salde.
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Atualizacao de dados cadastrais de
dependente Menor Sob Guarda

No més de junho de 2008 o RH/
AMS enviou - aos beneficiarios
titulares da AMS que possuem
dependentes inscritos no Pro-
grama, na condi¢do de Menor
Sob Guarda - correspondéncia
solicitando que estes compare-
cessem a Unidade de Execucéo
da AMS mais proxima, a fim de
realizar uma atualizacdo dos da-
dos cadastrais dos dependentes
Menores Sob Guarda, portando a
documentacao descrita na carta.

Este procedimento foi neces-
sario, uma vez que foram de-
tectadas inconsisténcias nos
dados cadastrais destes bene-
ficiarios.

Devido a greve dos Correios,
ocorrida no més de julho, alguns
beneficiarios titulares nédo rece-

beram a referida correspondén-
cia, no prazo estimado. Assim, o
RH/AMS enviara nova carta aos
beneficiarios que ndo atenderam
a primeira convocacéao, esten-
dendo o prazo para compareci-
mento a uma das Unidades de
Execucao de AMS.

E importante ressaltar que, se-
gundo norma do Programa de
AMS, o Beneficiario Titular é o
responsavel pelas informacdes
prestadas sobre seus respec-
tivos dependentes, incluindo a
comunicacdo, a AMS, de qual-
quer alteragdo cadastral. O ndo
atendimento a este requisito
pode, inclusive, implicar na apli-
cacdo das penalidades previstas
na norma do Programa, entre as
quais a exclusdo do dependente
do Programa de AMS.

Assim, € muito importante que
todos os beneficiarios titulares
que receberam a primeira cor-
respondéncia, datada de 23 de
junho de 2008, e que ainda nao
compareceram a regional para
apresentar os documentos,
atendam a solicitacdo do RH/
AMS. Os titulares que nao rece-
beram a primeira correspondén-
cia deverdo aguardar a segunda
convocacao, atentando para
0 novo prazo de compareci-
mento para apresentacao dos
documentos evitando, assim,
a exclusdo do dependente do
Programa de AMS.

As duvidas sobre este assunto
podem ser esclarecidas pelo
telefone (21) 3487-1111, com
Mariana, das 8h as 14h.
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