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Ainda € possivel fazer o
recadastramento AMS

BENEFICIARIOS QUE AINDA NAO SE RECADASTRARAM PODEM CONCLUIR O PROCESSO.

O Recadastramento AMS esta
chegando a sua fase final e os
beneficiarios que ainda ndo con-
cluiram o processo devem fazé-
lo o quanto antes. Aproximada-
mente cinquenta (50) postos de
recadastramento ja estao funcio-
nando nas principais cidades do
pais Confira a relagdo no site
www.cartacamspetrobras.com.br.

Alguns pontos de atendimento
foram definidos de acordo com
as informac6es obtidas atravées
do pré-recadastramento, que
possibilitou a AMS escolher de
forma precisa o0s locais para
instalagédo da rede de postos,
adequando-a a demanda por
regido. Para determinadas loca-
lidades, a AMS esta deslocan-
do postos itinerantes, com base
nas mesmas informagoes.

Nao deixe para a ultima horal
Para obter o cartdo, basta que
os titulares e seus dependen-

tes agendem uma
data para o recadas-
tramento, através do
08000 2872267 (op-
¢ao 3), ou através do
site. Depois, &€ s6 com-

AMS
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01-23456789-10

parecer ao posto, na
data e hora marcadas,
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tendo em méaos os do-
cumentos necessarios
- a lista também pode ser con-
sultada no site do cartdo.

Com o recadastramento, cada
beneficiario (titular e depen-
dente) tera seu préprio cartdo
AMS e ndo precisara apresen-
tar outro documento na hora
da consulta. O cartdo possui
uma tarja magnética que ar-
mazena dados cadastrais com
total seguranca e possui foto
de identificacéo.

Através dos novos recursos
tecnologicos incorporados ao
cartdo, futuramente sera pos-

sivel automatizar a autoriza-
cdo de procedimentos. Além
disso, o recadastramento per-
mitira @ AMS conhecer com
precisdo a base de usuarios
do sistema e aperfeigoar cada
vez mais os servigos da rede
credenciada.

Fique atento! Apenas depois de
concluido o recadastramento
presencialmente vocé tera o seu
novo Cartdo AMS. A carteirinha
antiga (de papel) sé tera validade
até 31 de dezembro de 2009.

Garanta ja o seu e fique fa de
carteirinha!

FALE COM AS UNIDADES OPERACIONAIS DA AMS

0800-2872267 (Rio de Janeiro; Sdo Paulo; Bahia) :: (82) 3217-7835 (Alagoas)
(84) 3235-4039 (Rio Grande do Norte) :: 0800-8828899 (Espirito Santo) :: (22) 2761-2560 (Macae)
(31) 3529-4319/3298-3118 (Minas Gerais) :: (61) 429-7155 (Brasilia) :: (79) 3212-2480 / 3212-3093 (Sergipe)
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Cuidados com a alimentagcao
nas festas de final de ano

O final do ano esta ai, e com ele
chegam as férias, confraterniza-
cOes e festas de final de ano e as
inevitaveis mesas fartas e convi-
dativas. Com tanta variedade de
comidas e bebidas gostosas, ha
guem n&o consiga resistir as tenta-
cbes. Mas é sempre bom lembrar
gue o consumo de determinados
alimentos, principalmente os gor-
durosos e caléricos, pode ser ex-
tremamente prejudicial & satde.

Mas este nado precisa ser um perio-
do de total privagéo... O clima quen-
te convida ao consumo de alimen-
tos mais leves e saudaveis como
as frutas, legumes, sucos, agua de
coco, picolés de fruta e muita agual
Além da pratica de exercicios, prin-
cipalmente ao ar livre.

Para quem n&o resiste as delicias
das ceias e festas, ficam algumas
dicas:

- Planeje o seu cardapio, em se-
guida faga uma lista de compras.
Com esta atitude, vocé ndo saira
pegando tudo o que encontrar no
supermercado.

- Entre as opg¢des de carnes, prefi-
ra os assados ou grelhados e retire

a pele. Opte pelas carnes magras,
como peru, outras aves ou até
peixe assado. Tender e pernil sdo
carnes que contém mais gordura e
colesterol. Se realmente n&o resis-
tir, procure combina-las com acom-
panhamentos menos gordurosos
como arroz com legumes, batatas
cozidas ou assadas, saladas cru-
as, legumes cozidos. Evite combi-
nar carnes gordas com maionese,
farofa de ovos ou miudos, torta de
massa podre.

- Faca todas as refeicbes do dia. Se
vocé ficar muito tempo sem comer
ficard com fome na hora da ceia e
ai o abuso é inevitavel. Nao deixe
de se alimentar durante o dia, pen-
sando em extrapolar na ceia.

- Nao “belisque” os alimentos ou
beba drinks enquanto prepara a
ceia, pois serdo calorias a mais.

- Beba bastante liquido durante o dia,
assim vocé estara se hidratando.

- Na hora da ceia, em primeiro lugar
faga um prato de salada. As fibras
das hortaligas trazem saciedade.

- Nao repita a refeicdo. Lembre-se
que uma refeicdo saudavel é com-
posta de saladas, legumes, cere-
ais e carnes.

- Evite os molhos a base de maio-
nese, dé preferéncia para os feitos

com iogurte, liméo ou os chutney
(molhos a base de frutas).

- Prefira temperos naturais: ervas
aromaticas, cebola, alho, tomate,
pimentao.

- Quanto as sobremesas, prefira as
frutas da época, doces e sorvetes de
frutas e evite aquelas que possuem
cremes como chantilly ou massas
podres que contém muita gordura.

- Cuidado com as bebidas alcooli-
cas! Quanto maior o teor alcodlico,
maior as calorias da bebida.

- Cuidado com o sal que facilita a
retencéo de liquidos. Se o sal por
si s6 é um fator de retencdo de li-
quidos, imaginem um “coquetel” de
alimentos ricos em aclcares, além
de bebida alcodlica que aumenta
ainda mais esta retengdo. O Sal
Light, vendido em supermercados,
€& uma boa opgéo para o preparo
de alguns alimentos, principalmen-
te as carnes, pois contém menos
Sadio (50% a menos) e diminui a
retengdo liquida. Mas lembre-se,
nada de excessos!

- N&o abandone os exercicios fisicos,
procure se exercitar todos os dias.

Fontes: Sociedade Brasileira de
Cardiologia e Sociedade Brasileira
de Alimentos Funcionais
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