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.,,......, E tempo de férias

A dindmica do cotidiano aumenta cada vez mais a necessidade de
descanso. Para aproveitar as férias com tranquilidade e evitar
franstornos nas estradas, a correta revisio de seu veiculo e um

0 mal da check list sao fundamentais. Pags. 4 e 5
Hipotensao
Tome cvidado: a pressdo
baixa pode ser um
inimigo silencioso.
Pag. 6

Savde para a
Familia

de Assisténcia a Saude.
Pag. 7

Lesao por Esfor¢o
Repetititvo

A LER tornou-se a grande
vila da vida moderna.

Conhega.seus sintomas.
Pag. 8
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Editorial

“Sadde pra dar
e vender”

ncerramos o ano de 2002 conscientes de

justa. Afinal, “savde @ o que interessa e o
vidas foram salvas neste ano que se finda, muito o ﬁncl dO ano
foram tantas que comemoramos ¢ final do ano

e qualidade

cuidados com a saude, mesme quando sé
vém as férios e o verco. E axalamente nesse tempo que sao registrados mais
tudo isso sem perder a alegrio, porgue lodos marecem um bom descanso e
ficara em poz. Aligs, poz @ o que o Plan-Assiste desejo para fodos aqueles que
servicos de saude, ogradecemos a alionga, o compromisso e a cooperagao.
ouscamos. muita “saude, pra dar e vender”.

que cumprimos o nosso dever, fizemos a As Coan'StOS fO-

nassa parte e trabalhamos por uma causo ram tantas que
resto .. & conseqiéncia”. Imbuidos nesse objetiveo COMEMOramaos
de prestar assisténcia & saude de nossos usuarios,
sofrimento foi amenizado e, o que & melhor, @ com muito
preven¢to foi nossa maior aliada. As conguisias !

mais prazer

com muito mais prozer e gqualidade de vida.

E claro que nao podemos esquecer os

e "
de vida
pensamos em comemorar. As fentagdes das
festas de fim de ono devem ser ancarcdas com moderagdo. Apos esse periodo,
acidentes nas estradas, doengas ligadas 0o sol e o comidas enlatadas e outras
decorrentes do excasso de chuvas, como o dengue. Devemos ficar de olho em
muita diverséo.

Fique Iranquilol Prefira o promogso da saude, evite os abusos e tuda
foram nossos parceiros am 2002 Agrodecemos oos nossos usudrios pela
paciéncia, cortesia e fidelidade. Aos nossos fornecedores e prestadores de
Aos nossos usuarios, agradecemos o dedicogao, o servico @ o amor a nossa
cousa. Aos demais colaboradores, desejamos em dobro cquilo que mais
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Beneficios

Um auxilic no acerto de contas

® Em rozao do desconto Auxilio-
Transporte ser proporcional o 22
dias uteis e representer 6% do
vencimento-base, vele o pena
verificar se ha vantogem em
receber lal auxilio. Isso porque
existe um impactoe financeiro
decorrenie do pleno de carreirg,
o partr de 1° de junho de 2002.

Observe o exemplo: para um
vencimento-base de R$ 2 092,93,
deve-se dividir esse valor por 30
dias do més e mulliplicar por 22
dias Uteis. Do resultado calcula-
se 6% o chega-se a R$ 92,08. Na
siluagao do antigo vencimento -
RS 382,33, dividindo-se por 30
dias e multiplicando-se por 22 dias
vileis tem-se RS 16,82 de
desconto.

\.J
Dicas para receber beneficios

® Todos os membros e servidoras
do MPF tém direito aos beneficios
administrados pelo Plan-Assiste,
masmo que ndo sejam associa-
dos ao Programa. Para os mem-
bros e servidores do quadro fun-
cional, o Auxilio-Alimentagao é
aulomatlico. Para os servidores re-
guisitados, @ preciso fazer opgtio
e apresentar declarago do 6rgéo
de origem de que o beneficio ndo
lhes & oferecido

® O Auxilio Pré-Escolar & valido
para as criongos de 0 a 7 ancs
de idade. Os inferessodos dev )
procurar a Unidade do Plan-Assit-
te e preencher formularic prépric.
A concessao sera a partir da data
dao solicitaggo. O membro ou ser-
vidor nao pode receber o be-
neficio, casc o cénjuge |a o receba
em outro érg&o poblico. B
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Procedlmentos Ci

rgicos:
uilsfﬁguo,,g rantida antecipadamentg

- A autorizacdao prévia do Plan-Assiste para todos os proced:mﬂnfas efﬂféma Py

passiveis de programacao, evita constrangiméntos:
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Plan-Assiste sabe que nem
sempre e possivel progromar
uma cirurgia, mcs se essa
prarrogativa e passivel, o
intervengac cirurgica pode ser efetivade
\__ seguranca e comodidode O Programa
considera o prazo de, no mnimo, cnco
dias antes da inlernagao, como razodve
para se adofer olgumas providancias que
sGo simples e necessanas
Quendo venficada a necessidade de
procedimento cirurgico, o beneficiario deve
procurar o medico/perito, que esta a
disposicao no ambite do Distrilo Federal,

Avtorizacho eletrinica

O Plan-Assiste sempre se preocupou em prestar o melher servico vos seus beneliciarios, srocurando
moderna, o que focililo o desempenho, reduz as falhas, simplifica os processos e melhore o atendimento

as terqos e guintos-feiras, pela manha, no
Servico de Assisténcio Médico e Social
(SAMS], da Procuradorio Geral do Re-
publica [PGR). Na ocasiao, devem ser an-
Iregues o pedido e o loudo do medico
solicilante. De posse da avoliagao do
meédico/perito, 6 proximo pesso e solicitar
vo Plen-Assiste as guios de encaminha-
menfo &, em seguida, entregé-los o
instituigdo hosprlalar credenciada, para os
procedimentos necessarios

A liberagGo tem limites
Inicialmente, o Plan-Assiste somente

libero autorizogeo parn quetro dics de in-
‘ernagso, seja qual for 6 tipo de procedi-
mento. Quando necessario um periodo su-
peror, o medico solicitante deve enca-
minhar pedido de prorrogagao de intar-
nagoo go Programa de Saude, onde de-
vem constar o laudo e a pustficativa da so
licitugao. Novamente entra o trabalho do
medico/perito, que avaliare a prorroga-
¢Bo pedida. e encominhcra, se pertinente,
a autorizogGo ao medico assistante Por-
tanto, os dios necessanos para ficor a meis
nc hospicl, podem ser autorizados, desde
que sejom realizodos os pré-requisitos. B

utilizar lecnologia

Depois que o sistema de autorizagao eletronice foi implantado no Distrito Federcl, o beneficiario pode ser alendico junto a

rede aedencioda direta, apresentando o cortde mognético juntamenta com um docum

ento de identificacao. Ele somante deve

deslocor-se até o Plan-Assiste, o fim de obter a Guia de Encaminhamento, para os profissionais que otendem ofraves da AMHP/

DF e quando houver necessidode de avaliactio prévia do med

de fonoaudiologic, fisioteropia, odontologia e psicologia.

ico/pernto, como os inlernagdes clinicas ou cirurgicas, tratamentos
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Viajando sem abalar a sadde

Os acidentes nos estrados aumentaram significativamente nos Gltimos anos, frustrando as
férias tdo sonhaaas por muita gente. Culpa das condigoes dessas vias e muito mais das
imprudénciaos dos motoristas. Por mais que nos preparemos para uma viogem de
automével, sempre nos surpreendemos com os imprevistos ou nos lembramos de detalhes
importantes que podem nos causar transtornos ou evita-los. E possivel, no entanto, minimizar
as surpresas preparando um check list de cuidados a serem tomados com antecedéncia

ora gue sea possivel evi
tar oadentes, aborrecimen
tos e outros transtornos na
estrada, & preciso lomar

providéncios simples, po.
fundamentais

Cuidados com o veiculo
Antes de gualquer vic-
gem, ¢ muito imporfante fazer
¢ revisao do carro e verificar
os dacumentos. E necessario
lever ¢ veicvlo o0 um meca-
nico de confianga pore que
sejom verificadas as suas con-
di¢des Esse profissicnal ira
conferir, pelo manas
¥ o estade de conser
vugoo do veiculo,
¥ as condigbes do mo-
for; e
¥ a alinhamentc e ho-
lonceamento das rodos.

Verificar em um p.

de gasoling:

¥ o c¢leo e o agua do
molor, e

¥ a calibragem dos
prneus.

Conferir também se esta
ludo bem com os itens que fi-
com no bogogeiro como:

¥ o tiénguio sinolizodor;

¥ o muocaco; e

¥ os ferramentas, como

a chave de rcda

Cuvidados com a estrada

Planeiar o viagem ¢
tundamental. Nao se pode

n dezembro/2002
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pegar a estrada sem anles conhecer os
seus riscos e onde exis'e ‘oda estrutura
para se oboslecer durante o caminho. E
preciso conhecer o que o percurso ofe-
rece poro fazer as necessarias pousas,
os exercicios de alongomentos, alimen
tar e encher o lencue do carro

Como as estradas brasileiras es-
tao ruins, devemos nos conscienlizar
de que e melhor gastar mais tempo,
reduz nde a velocidode, do que
quebdrar a suspensdo do veiculo por

cousa dos buracos.

Cuidados com o motorista

Alem do obvio, que & usar o cinto
de seguranga (inclusiva para os pas-
sageiros], exslem outras recomendagoes
imporlanies para uma viagem feliz e
segurc:

¥ quem for dirigir deve estar
bastante descansado,

¥ durante o viagem, pcrar sempre
que senlir cansogo; e

¥ ewtor tomur cerfos medicomen
tos ou bebidos olcodlicas

A obediéncic a sincliza¢do também
¢ fundementol poro ume boa viagem
Peno que os placas das estradas, muitas
vezes, estdo quebradas ou ilegive's. No
enlgnto, a precaugho pode evitar muilos
acdentes

Como vocé viu, poro ler uma via-
gem saudavel e tranquilo, @ predso muilc
mais do que o cuidado com o veicule
obedincia ¢ sinalizogao. B

Ficar triste ou sentir-se oba-
fido em alguns momentos é nor-
mal em qualquer ser humano.
Mas, quando essa frisiexa tormnma-
se crdnico e duradoura, podemos
estar diante de um quadre de-
pressive. Embora muitos nae
consigam identificar sintomas
fisicos evidentes, a depressao &
uma doen¢a cavsada por altera-
¢oes quimicas no cérebro. O do-
ente, nesse caso, ndo encontra
forcas para reagir. Por isso, mul-
fas vezes, a depressdo & con-
fundida com desénimo, mau hu-
mor, estresse ou preguiga.

Para identificor quem esté
com depressao basta conferir se
0 pessoa apresenia as seguinies
caracteristicas: sensagbes exire-
mas de abatimento, tristeza e
vazio, folta de apetite, mé allmen-
togao, perda de peso, ou mesme
ganho de peso, insénio ou sono
excessivo, perda de Interesse,
fadiga, perda de concentraghe,
sentir-se indtil sem justificativa
e pensar em suicidic ou morle.

Muitas vezes o distingdo
entre depressio e fristeza é mui-
to dificil de ser Identificada e

Ndo se deprima!

As férias sGo uma das melhores opgbes para renovar os sentimentos,
os projetos de vida e para preparar qualquer recomeco.
Mas se algo néo estd em ordem com vocé, fique atento: a depresséo
€ uma inimiga colada que pode fazer grandes estragos na saude

somente um médico poderd es-
clarecer.

Causas
A serofonina e a norepinefrina
sGo mensageiros quimicos de nosso
cérebro, fambém chamadoes de neu-
ro-transmissores e seus niveis contro-
lam nossas emo¢des. Quando alguém
estd deprimido, os mensogeiros qui-
micos néo se encontram em equi-
librio. Assim, algumas pessoas po-
dem sentir-se tristes quando deve-
rilam estar alegres. Existem outros
possiveis causas da depressdo, como
a ocorréncia de sitvagoes estressan-
fes ou perdas, doengas fisicas, niveis
hormeonals em desequilibrio @ o uso
de certos remédios, drogas ou
alcool.

Tratamento

Dentre as diversas for-
mas eficazes de trata-
mento, podemeos destacar
o atendimento meédico, a
medicag¢ho anti-depres-
siva, o aconselhamento e
apolo da familia e amigos.
Portanto, sempre existe uma so-
lugho para a cura dessa doenga.
E fudo comega com o orlenta-
¢de, o entendimento e, adma

de tudo, os cuidados redobrados
com a salde.

dezambro/2002 ﬂ




Saude e Prevencao

Hipotensdo: vivendo sob pressdo baixa

Embora menos comum que a conhecida pressao alto, todas as pessoas j& passaram por
alguma experiéncia que pode ter provocado um tipo de hipotensao, que é a queda, abaixo
do normal, da pressao arterial

ada individuo tem nivess proprios de

pressdo. O corugao bombea sangue

pera ¢ corpo, gue vai palas arlérios

e volta pelas veies Quando o
sangue passa pelos artérias, pressiona as
paredes arteriais. Essa forga exercida pelo
sangue contra as paredes chama-se presséo
arerial. A diminuigdo dos niveis de presséo
do sungue, por diversos cousas, provoca a
nipotengaa

Causas

A pressdo becixa no adulto nao e
sintoma de doenga. Ela pode ser provocoda
pelos mais variodos metives. Uma mudanga
brusca de posicaio, como uma pessoa que
esta deitada e se levanta, pode ser o
bastante para evidenciar a hipotensao.

Eloc também pode ester relacionada
@ ingestao de clcocl ou de certos me-
dicomentos, a algumas doengas como a
sitilis ou digbetes, cu mesmo gpos uma
hemorragia ou cirurgias, onde houve perda
de sangue

Uma situago bem comum a todos e
yue pode provocer a hipotenséoe é o periodo
imediatamente opos exarcicios que envol-
vam muitos musculos, como caminhar,
correr, andar de bicicleta e nador

Sintomas

Os sintomas verificcdos nos hi-
polenses sac mal-estar marcado por
enjoos, sudoragéo, sensagao de vertigem
e perda de visdo por alguns segundos A
sincope pade surgr quundo acontece ume
parda brusce do consciéncio provocade
rela hipotensao. O tratemenlc dos
sintamas depende do gque causou a cuedc
de prassto.

Uma koo nolicia aos hipotensos: a
pressao baixa ndo dave ser motivo de
preocupacace, se nao for verificada em
idosos com doengas coronarias ou em
pesscas gravemente doentes. Na verdade,
em gera!, quanto maois baixa for a pressao
artenal, menor sera o nisco de infarlo e
doancas vasculares. W
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Voce Sabia?

Mantendo os Dependentes com Satde

A cada dio que passa, a assisténcia a saude, em todas as fases da vida,
torna-se mais e mais importante. O Plan-Assiste cumpre seu papel
agilizando @ manutencéo de seus dependentes no Programa

omplefer 21 anos nao significa pa-
ra os filhos e enleados exdusao
definitiva do Programa de Assis-
tancia a Saode. O Plan-Assiste
considera gue esses dependentes com
idade enire 21 ¢ 24 cnos podem con-
tinuar bem ossistidos, bastanda cumprir
algumaos rormas
Eles devam estar constando como
’ndeniaﬁ para dedu¢ao do Imposto
Renda na Fonte, na Coordenadoria
de Cadastro Lotagao e Classificacao
(CCLC/SP), da Secretaric de Pessoal E
preciso ainda estar mairiculados em
curso de ensino superior ou em curso

técnico de segundo grau (essa condicao
deve ser comprovada oo Programa de
Saude, semestralments)

Néo e mais necassaria a apresen-
tagho de copia da Declara¢éo de Imposio
de Renda. O formulario de Decloracao
de Dependentes é fornecido pelc Plan-
Assiste. Caso os filhos com idade entre
21 e 24 anos conslem em dedugao de im-
posto de renda do conjuge ou ex-cénjuge
o fitular deve preencher a Declaracio de
Dependente propria parn o caso especifico

Para os dependentes pais, devera
ser preenchida a declaragbo de depen-
dentes e os mesmos deverao constar

§ L4
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lambem na CCLC, para deducéo de

impasto de renda na fonte
Em dia com o Plan-Assiste

Faga sempre uma visila a od-

ministragée do seu Programa de Sou-
de e verifique se sua documenlacao
esta em dia. Afinal, atualizar os
dades do titular e dos respectivos
dependentes pode eviter transtornos,
como eventual blogueic da utilizagao
dos beneficios disponibilizados na
rede credencicda ou até mesmo uma
possivel exclusdo do Programa. M
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Qualidade de Vida

Cuidado com a LER,
mas sem querer ser repetitivo

Lei do menor esforco tem suos consequencias
negativas. O esforco repetilvo tambem. Ele pode cousar uma
doenga chamada LER - Leswo por Fsforco Repeltive Ao ser

dentificada e tratoda precocemente. evita-se o seu
agravamento e o compromelmanto da guaolidode de vida e bam-
estar de uma pessoa A LER e ume inflamagto que se desenvolve em

determinada parle do corpo e e cousada por fatores fisicos ou
ambieniais

Exislem pessoas gue noscem predispestas a doengas
infecciosas e reumaticas ou alteragoes hormonais e onalémicas. Outros
adguirem a LER através de atividade fisica repelitiva, ambiente
organizacional ou condigoes de trabalhe inadeguodas. Mas, infelizmente,
existem pessoas que simulam a deenga, na lenlativa de ofastar-se do

trabalhe por invalidez. O Plen-Assiste considera a transparéncia e o
nonestidade do beneficiario como fatores preponderantes paro uma
boc relagoo do padente com o médico e de ambos com o Programa

de Saude.

E possivel identificar a LER guando forem observados os seguintes
sinfomes: formigomente, dor, fraqueza ou consago muscular na

parte do corpo mais exigida no Irabalho e atraves de dificuldade
de escovocdo dos dentes, pentaar os cabelos ou usar o
banheirc

Confirc no proxime edicdo da Revista Plan-Assiste os
exercicios fsicos mais indicados e as providéncias besicos que
podem evitar o LER ou mesmo minimizar seus efeitos. @

Esta edi¢ao fol integralmente patrocinada pelo Parana Banco
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Tudo € simples ¢ sem burocracia

- Desconto em Folha de Pagamento.
ta na maol!l
Se estiver em Brastlia, iremos at ¢
vocé; se estiver em outra cidade, d
encaminhoy emos umao r" ot __\:'
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