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As festas, as férias e o sol na estacao
mais quente do ano exigem alguns
cuidados especiais com a nossa saude.



EDITORIAL

Um ano de recomecos!

0O ano que se encerra foi muito importante para
aSIM. Podemos dizer que foi um ano de recomeco,
ou de encerramento de um ciclo de reorganizagao
institucional marcado pela vigéncia do novo esta-
tuto, que alterou o processo de escolha do diretor
executivo e realizou a eleicao para conselheiros
(cujo resultado nao conhecemos no momento do
fechamento desta edicao).

Manter o equilibrio de uma caixa de assis-
téncia de carater coletivo e autogestionaria é
um desafio enorme. As pressdes vém de todos
os lados: dos custos dos prestadores de servico,
da inflagao, das novas tecnologias médicas e
da propria economia instavel do nosso pais. O
desafio, no entanto, deve ser encarado também
de forma coletiva e solidaria. Nao ha atalhos nem
caminhos faceis. Os obstaculos devem ser supera-
dos com uma administragao transparente, muita
informacdo e muita participacao.

Nossos planos sdo feitos para socorrer e
apoiar os beneficiarios nos momentos mais di-
ficeis, quando a sauide precisa de mais atencao
e cuidado. Por isso é necessario cuidar da nossa
Caixa de Assisténcia a Satide. Manté-la forte e
saudavel. Este cuidado depende de cada um,
com o seu zelo e participagao.

E com acertezade que temos uma instituicdo
forte que desejamos a todos 0s nOssOos- beneﬁ-

aarios e seus‘familiares um._ fehz 2M9 ,e-festasH
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natalinas repletas de alegna eboas convivéncias.
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ATUALIDADES

Vocé conhece o site da SIM?

Tudo o que vocé precisa
saber sobre o seu plano de
salde esta no site www.
simplanodesaude.com.br.
La vocé encontra os guias
médicos e odontologicos,
detalhes sobre o seu plano
(coberturas, caréncias, etc.)
e os regulamentos. Tem uma
area restrita que vocé aces-
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sa com o seu CPF e senha,
com total segurancga, para
conferir os seus extratos de
utilizacdo e dados pessoais.

Também tem os docu-
mentos institucionais, como
estatuto, relatorios anuais
de gestdo e tudo o que diz
respeito a transparéncia da
gestdo. E, claro, tem muitas

CUIDADOS COM O SEU PLANO
Leia bem o que vai assinar

Quando faz uma consulta médica, um exame ou um procedimento médico ou
hospitalar, vocé geralmente assina algumas guias e formularios. E muito importante
saber exatamente se o que vocé est4 assinando corresponde ao que foi realizado. As
vezes um engano pode gerar despesas indevidas para o beneficiario e para o plano.
Vocé é o melhor fiscal do seu plano, e o seu zelo vai deixa-lo sempre saudavel.

noticias sobre a SIM, as infor-
magdes que vocé precisa no
dia a dia, além de dicas para
manter a sua sailde em boas
condigoes.

O site é feito para facili-
tar a sua vida com servigos
e informacdes e pode ser
acessado em computadores,
tablets e smartphones.

Aponte o0 seu celular para
este cadigo e va direto
para o site da SIM.




BEM-ESTAR
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Ha algum tempo a expressdo “comida de verdade” comegou a aparecer
em artigos, blogs e até em programas de culinaria na TV.
Mas existe “comida de mentira”? Na verdade existe sim, sdo os alimentos
ultraprocessados, alimentos que passaram por técnicas e processamentos com
alta quantidade de sal, agtcar, gorduras, realgadores de sabor e texturizantes.

O proprio site do Ministério da Satide publicou uma matéria sobre cinco
alimentos ultraprocessados que “a ciéncia ja provou que fazem mal”.

“Salgadinho de pacote, bolacha recheada, refrigerante, embutidos,
macarrdo instantaneo. Por que insistimos em comer alimentos que sabemos
que fazem mal?”, pergunta o artigo do Ministério.

O texto do Ministério da Saude foi embasado no relatério da Organizagao
Mundial da Satde “Alimentos e bebidas ultraprocessados na América Latina:
tendéncias, efeito na obesidade e implicagdes para politicas publicas”,
que destaca que os ultraprocessados sdo a provavel principal causa
alimentar para o aumento de peso e de doengas cronicas
em diferentes regioes do mundo. E isso é cada vez mais reconhecido por
pesquisadores em nutricdo e satide publica.




ELES PARECEM GOSTOSOS,
MAS SAO GRANDE AMEAGA AO NOSSO ORGANISMO

Salgadinhos de pacote
Salgadinhos de pacote
geralmente sdo ricos em
gordura vegetal hidroge-
nada (gordura trans). Em-
bora seja feita com 6leos
vegetais, a gordura trans é
tdo ou mais prejudicial a
salde que as gorduras sa-
turadas. Esses salgadinhos
também contém muito
sodio, o que os torna mais
palataveis e atrativos, mas
favorecem a incidéncia
de doencas do coragao e
a obesidade.

Bolacha recheada

Bolachas doces ou reche-
adas sdo ricas em aguUcar
simples. O agUcar é utiliza-
do paraadocgar e preservar
alimentos e bebidas in-
dustrializados (processa-
dos e ultraprocessados),
mas ndo é necessario ao

SUBSTITUICOES SAUDAVEIS

Salgadinhos de pacote
Bolacha recheada
Embutidos
Refrigerantes

organismo. O ser huma-
no, desde que nasce, tem
preferéncia por alimentos
com sabor doce, o que
explica o grande consumo
e predilecao por eles. Bis-
coitos recheados também
sao ricos em gorduras, em
geral do tipo trans, o que
agrega ainda mais risco
ao consumo exagerado e
continuo.

Embutidos

Produtos derivados de
carne, como nuggets,
hamburguer, salsicha,
salame, linguica, presun-
to, mortadela e peito de
peru, possuem quantida-
des elevadas de gordura
saturada e sodio, devendo
ser evitados. Geralmente
de baixo custo e de longa
validade, sdo praticos e
tendem a ser preferidos,

mas sdo alimentos de bai-
xa qualidade nutricional.

Refrigerantes

Sdo bebidas industriali-
zadas adogadas que pos-
suem quantidades eleva-
das de aglcar e baixo teor
de nutrientes. O consumo
excessivo de refrigerante
aumenta o risco de obesi-
dade, hipertenséo arterial,
diabetes e doengas do
coracdo.

Macarrao instantaneo
Conferindo o rétulo de
um miojo de 85 g, en-
contramos mais de 30
ingredientes, a maioria
deles aditivos quimicos.
Se considerarmos que
uma massa de “verdade” é
feitaapenas com farinhae
ovos, ja vemos que ha algo
errado ai.

Castanhas, frutas secas, pao caseiro, tapioca, pao francés
Doces caseiros como pudim, iogurte batido com frutas, quindim
Carnes bovina, suina e ovina, frango, ovos

Agua, 4gua de coco, sucos naturais, batidas de leite com frutas

Macarrao instantaneo (miojo) Massas tradicionais ou caseiras com molhos feitos com ingredientes naturais

https://saudet

1365-5-ali

melhor/dk

i |
Iportal.com.br/eu-q

q iencia-ja-comp. que-fazem-mal

http://iris.paho.org/xmlui/bitstream/handle/123456789/34918/9789275718643-por.pdf?sequence=5&isAllowed=y
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Qual a diferenca das carteiras
da SIM e da Unimed

Afinal de contas, por
que ha dois cartoes do
plano de satide? A respos-
ta é muito simples: é para
vocé ter uma rede maior a
sua disposicdao, bem como
para atender a exigéncia
legal da Agéncia Nacional
de Sadde Suplementar
(ANS). Desde a sua cria-
¢ao, em 1986, a SIM con-
trata a rede nacional de
prestadores da Unimed
para atendimento em
todo o pais. Entdo, um
cartdo serve para a rede
Unimed e o outro para a
rede propria. Assim, vocé
tem acesso as duas redes
e pode consultar os guias
médicos (Rede Direta/
SIM e Rede Indireta/Uni-
med) por meio do nosso
site (www.simplanode-
saude.com.br).

E importante salien-
tar que foram prioriza-
dos os credenciamentos
da Rede Direta/SIM na
Grande Florianépolis por
questdes de regulariza-
¢ao na ANS e estamos
expandindo da mesma
forma para os principais
prestadores em outras
regioes do estado. Além
de atender a exigéncia
legal, a Rede Direta/SIM
visa aperfeicoar os pra-
zos de agendamento

com os prestadores e
melhorar a oferta desses
profissionais pelos pla-
nos da SIM.

A Rede Direta/SIM
conta com aproxima-
damente 2 mil médicos
credenciados e 100 esta-
belecimentos de saude
(clinicas, laboratoérios e
hospitais), e a rede Uni-
med/SIM disponibiliza
em todo o pais mais de
114 mil médicos e 2.671
hospitais credenciados.

LEVE SEMPRE OS SEUS EXAMES NAS CONSULTAS

Sempre que for a uma consulta médica, leve os seus ultimos exames. Eles vao ajudar
o médico a compreender o seu historico de satide e ainda podem dispensar a realizacéo
de novos exames, que, além de caros, podem causar desconforto desnecessario.

E uma forma de cuidar da sua satide e proteger o seu plano e suas financas de

despesas desnecessarias.

/



TESTE O SEU VOCABULARIO DE SAUDE

S I O

HORIZONTAL VERTICAL

6. Raios X 1. Pressdo alta persistente 7. Substancia encontrada no
10. Profissional de satde bucal 2. Que ndo se movimenta, que sangue associada as gorduras
11. Ato de escutar ruidos internos  nao faz exercicios 8. Profissional de nutrigdo

do organismo 3. Visita ao profissional de saude 9. Vicio em tabaco

12. Formulério a preencher 4. Que tem doenga no coragéo 11. Entrevista do médico

13. Exame de sangue de 5. Que ndo tem nenhuma doenga  com paciente com finalidade
indicadores gerais 6. Documento em que o médico diagndstica

prescreve remédios

AJUDE O NOSSO AMIGO A CHEGAR NA PRAIA
USANDO RACIOCINIO E CONCENTRAGAO

‘ iy ] TS |
g
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54% dos beneficiarios pagam
contribuicao inferior a RS 200

Vocé sabia que a Unica
fonte de receita da SIM
sao as contribuicoes dos
beneficiarios e que s6 ha
participagao da patroci-

e

nadora para o grupo que
ainda permanece na ativa?
Pois esta é a principal ca-
racteristica de um plano
de salde de autogestdo

FAIXAS DE CONTRIBUIGAO | EM R$
DESCONSIDERANDO A PARTE DA PATROCINADORA

1.000,00 ou mais 643
900,00 a 999,99 202
800,00 a 899,99 376
700,00 a 799,99 521
600,00 a 699,99 814
500,00 a 599,99 1.679
400,00 a 499,99 sl
300,00 a 399,99 647
200,00 a 299,99 894
100,00 a 199,99 1.301
9,99 299,99 6.481
Total Geral 14.329

4,49% 884.273,21
1,41% 191.180,95
2,62% 318.146,62
3,64% 387.828,37
5,68% 524.609,42
11,72% 895.728,49
5,38% 345.844,33
4,52% 229.633,16
6,24% 213.610,73
9,08% 184.266,14
45,23% 351.688,75
100,00% 4.526.810,17

MEDIA DE CONTRIBUIGOES (OUTUBRO 2018)

Aposentados FUSESC (Mantenedor)

Aposentados FUSESC/INSS
Ativos

Dependentes

Mantenedores

Pensionistas

Total Geral

1.394 888.436,86
2.682 1.965.527,26
2.066 709.431,39
7.407 484.444,84
309 188.058,44
471 290.911,38
14329  4.526.810,17

como o nosso, que de-
pende exclusivamente dos
seus integrantes, de forma
coletiva e solidaria.

Para termos um plano
muito mais barato que os
oferecidos no mercado,
precisamos compartilhar
os beneficios e as dificul-
dades de gerirmos tudo
COM 0S NOSSOS Proprios
recursos. A Unica parte
que vem da patrocinadora
€ uma parcela da contri-
buicao dos ativos.

Nao existe outra fonte
de dinheiro, e por isso é
importante todos estarem
sempre atentos e partici-
pativos.

Uma analise do valor
das mensalidades efetiva-

888.436,86
1.965.527,26
1.827.370,53
484.444.84
188.058,44
290.911,38
5.644.749,31

1.117.939,14

1.117.939,14

%




V%//

mente pagas pelos benefi-
ciarios mostra que 54,31%
deles contribuem com
valor inferior a R$ 200.
Os numeros das tabe-
las dao total transparén-
cia e permitem visualizar
como é composta a situa-
¢ao financeira da Caixa de
Assisténcia a Saude.

_

CONHECA OS CANAIS
DE ATENDIMENTO

Ha muitas formas de vocé entrar
em contato com a SIM para
se informar ou acessar servigos.

Pelos canais da nossa Central de Atendimen-
to vocé tera suporte para dlvidas sobre servicos
de salde, atualizagdo cadastral (inclusdo, exclu-
sdo, declaragdes), reembolsos, situacdes financei-
ras (pagamentos, coparticipagdo, contribuicdes),
informacdes regulamentares dos planos SIM,
suporte e orientagdo em geral.

0800 642 9200

Central telefonica 24 horas
central@simplanodesaude.com.br

www.simplanodesaude.com.br

No site vocé encontra os guias médicos e odon-
toldgicos e tem acesso direto aos e-mails para
contato. Também ha o acesso a area restrita pro-
tegida por senha para chegar aos seus extratos e
dados pessoais.

Presencial

Nossa equipe esta preparada
para recebé-lo das 8h as 17h
no centro de Florianopolis,
na Avenida Hercilio Luz, n°® 599,
Edificio Miguerinos, 4° Andar.

/9



SAUDE

- - Verdo é sindbnimo de atividade ao ar livre. Praia, piscina,
' caminhadas, pedaladas, futebol, vélei, etc. Muita luz, muito
calor, muita atividade, muita agitagio, muito suor... Ha tam-
bém muita perda de agua e de sais minerais no organismo.
Por todas essas coisas o verao exige alguns cuidados
especiais com a saide. Manter o corpo bem hidra-
tado é a chave do bem-estar. Os médicos, segundo
o Ministério da Satde, recomendam que sejam
tomados diariamente entre 2 a 3 litros de liquidos
nao acucarados para manter todas as células do corpo
bem hidratadas. A bebida mais recomendada é a agua.
A agua de coco também é recomendada por conter
muitos sais minerais. Refrigerantes e bebidas alcoolicas
ndo valem, pois alcool e aclcar potencializam a perda
de agua no organismo.
As bebidasisotonicas sao uma boa opg¢ao, mas precisam
ser usadas com moderacio, alerta o Ministério da Satide,
devido ao seu alto indice de s6dio. O recomendado
é que sejam utilizadas durante e depois de exer-
cicios prolongados, como uma corrida, uma
pedalada ou uma partida de futebol.

———— TS
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EXPOSIGAD AD SOL

A exposi¢ao ao sol também pode trazer
muitos problemas, como queimaduras no
curto prazo e cancer de pele no longo prazo.
Por isso, o protetor solar é um aliado funda-
mental de quem gosta das atividades ao ar
livre. A faixa horaria de exposicao aos raios
ultravioleta mais critica é das 10 as 15 horas
(considere o horario de verdo). No inicio e
no fim do dia a exposicdo ao sol é indicada e
necessaria, pois ajuda a processar a vitamina
D, muito importante para a saude.

As previsdes meteorologicas atualmente ja
alertam para os dias que tém os raios UV com
mais intensidade. Inclusive ha em lugares pu-
blicos equipamentos que indicam a incidéncia
de raios UV. Se for muito alta, prefiraa sombra.

AR CONDICIONADO

Refugiar-se nos ambientes refrigerados
para escapar do calor também pode ser
uma cilada para a sua satde. Os ambientes
fechados, com ar condicionado e com ar mais
ressecado, sdo propicios a proliferacdo de aca-
ros, bactérias e fungos, que podem fazer mal
a0 sistema respiratorio. Doengas como asma,
rinite e brotoeja adoram esses ambientes. Por
isso, devemos limpar os filtros do ar-condi-
cionado regularmente, usar vaporizador ou
colocar uma panela, ou balde com agua, para
umidificar o ar, de forma a evitar problemas
respiratorios.

Com informagdes do Ministério da Satide

DICAS DE SAUDE
PARA O VERAO

1. Beber 4gua ou liquidos nédo
agucarados, cerca de 2 a 3 litros
de agua durante o dia, para n&o
desidratar.

2, Evitar exposi¢ao solar direta
nas horas de muito calor, entre
10 e 15 horas.

3. Passar protetor solar 15
minutos antes de sair de casa
e repassar de 2 em 2 horas,
principalmente se for a praia.

4. Usar chapéu ou boné quando
estiver ao sol, mesmo ao ca-
minhar na rua normalmente, e
usar roupas leves e claras, que
absorvem menos calor.

5. Comer frutas, verduras e
legumes crus ricos em agua,
como alface, chuchu, pepino,
rabanete, nabo, tomate, couve-
-flor, melancia, meldo, abacaxi,
maga, cenoura, banana e goia-
ba, além de clara de ovo.

6. Evitar beber bebidas alcod-
licas e refrescos agucarados,
pois 0 alcool aumenta a perda
de agua do corpo.

7. Evitar permanecer em locais
fechados e sem ventilagéo.
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Dica’ pasa uma ceia

nalalina Saudavel

Esta chegando umas das épocas mais esperadas do ano, o Na-
tal, e as guloseimas da ceia de natal. As tradi¢des natalinas trazem
refeicdes elaboradas com muitos doces, carnes, bebidas entre outros.
Mas, para quem ndo quer abusar nessa época, é possivel preparar uma

ceia natalina mais saudavel e saborosa, substituindo ingredientes tradicio-
nais por opgdes menos caldricas, e com menor teor de aguicar, gordura e sédio.

Seguem algumas dicas.

« Opte por carnes bran-
cas sem pele com prepa-
ragoes assadas ou grelha-
das. As preparagdes que
levam tender e chester
devem ser evitadas, visto
que possuem alto teor
de conservantes e sodio,
bem como grande quan-
tidade de hormonios.

+ O tradicional salpicao
pode ser preparado com

iogurte natural em vez
da maionese.

+ A farofa também pode
ser substituida por fari-
nha de aveia, utilizando
frutas secas, banana, cas-
tanhas, nozes, cenoura,
e ovos como fonte pro-
teica.

« Para sobremesas dé
preferéncia por frutas
frescas, cremes de frutas,
gelatinas coloridas e tor-
tas de frutas.

« Como durante a
ceia geralmente te-
mos varias opgoes
de carboidratos,
evite consumir
mais de um tipo
de carboidrato na
refeicdo (ou sé
massa ou s arroz
ou s6 batata, por
exemplo).

« Quanto as bebidas,
prefira sempre que pos-
sivel sucos naturais, chas
gelados, agua saborizada,
que pode ser preparada
com agua com gas ou
agua de coco e frutas de
preferéncia, e até caipiri-
nha de frutas sem alcool,
em vez de refrigerantes,
mesmo que diet ou light.
No consumo de bebidas
alcodlicas, lembre-se da
moderacgdo e de con-
sumir 1 copo de agua
a cada dose de bebida
alcodlica para evitar a
desidratacéo.

O Natal é época de reunir
afamilia e amigos, de fes-
tejar, mas também é épo-
ca de reflexao. Fazendo
boas escolhas, é possivel
festejar com saude.
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Salpicae it

Ingredientes salpicao

% kg de peito de
frango cozido,
temperado e desfiado
2 cenouras médias
raladas

200 gramas de
azeitonas verdes
picadas

2 talos de salsdo picados
% pimentdo verde
picado em tiras

% pimentao vermelho
ou amarelo picado em
tiras

2 magas verdes
picadas em cubos e
sem casca

100 gramas de uva-
passa

Suco de 1 limao-
siciliano

2 colheres de azeite
extra virgem

Sal a gosto
Pimenta-do-reino a
gosto

1 colher de sopa de
alho desidratado
Cebolinha para
decorar

Modo de preparo

Em uma panela de pressio coloque o frango com
agua, sal, suco de limao e temperos. Cozinhe por 20
minutos apos pegar pressao. Retire a agua da panela
e deixe o frango por mais 1 minuto no fogo. Depois,
retire a panela do fogdo e a sacuda por 2 minutos, para
o frango ficar desfiado.

Faca um molho com iogurte, suco de limao, sal, alho,
pimenta, azeite, mostarda e mel. Em uma tigela junte o
frango desfiado com os demais ingredientes e misture
o molho. Decore com cebolinha.

Fatw o molho de ioquile nalutal com meStaida
Ingredientes

5 colheres de sopa de mostarda

2 colheres de sopa de suco de limao
7 colheres de sopa de creme de
ricota

1 colher de sopa de azeite extra
virgem

2 copos de iogurte natural
Sal a gosto

2 colheres de sopa de mel
Pimenta-do-reino em p6
Ervas desidratadas

Modo de preparo

Bata tudo no liquidificador
até ficar homogéneo. Espa-
Ihe o molho na mistura de
frango para o salpicao.

<
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Programa de prevencao SUA Saude
promove vida mais saudavel

.@0- o

o, . .
O programa SUA Saude, parceria da SIM com
a empresa Qualirede, tem como objetivo a

mudanca de praticas que prejudicam a satide e
a manutencdo daquelas que preservam a saude

por meio de estratégias que buscam a educagao
e a orientacao para o autocuidado.

O programa desenvolve agdes integradas,
individuais e coletivas, destinadas a promogao
da satde, prevengao de doencas e agravos,
monitoramento de riscos e educagdo em saude
para beneficiarios de planos de saude

A proposta do SUA Satde é conhecer melhor
os beneficiarios e seu comportamento, e com
isso avaliar quais sdo os principais riscos a que
a saude desse coletivo esta exposto. Assim se
podem tomar iniciativas preventivas focadas
em objetivos especificos. O investimento em
agoes preventivas tende a diminuir as despesas
operacionais de tratamentos e medicamentos,
além, é claro, de propiciar qualidade de vida
muito maior.

@@3®

CONHEGCA
ALGUMAS ACOES
DO SUA SAUDE

Visitas Domiciliares

Os beneficiarios classifi-
cados com niveis de des-
compensagio das doengas
crénicas ou com alguma
situagdo especifica de sau-
de sdo acompanhados
presencialmente por uma
equipe formada por téc-
nicos de enfermagem e
enfermeiros, chamada de
equipe de referéncia. A
visita domiciliar tem como
objetivos atuar na integri-
dade da assisténcia, moni-
torar a condigao de saude,
prevenir o agravamento

<
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de doenga, estimular a
adesdo aos tratamentos
e a mudanca de habitos,
e racionalizar a utilizagdo
dos servicos de saude,
entre outros.

Telemonitoramento

Monitoramento via con-
tato telefénico periddico,
realizado por técnico de
enfermagem, com o obje-
tivo de prevencdo de agra-
vos, adesdo a tratamentos,
orientagdes especificas e
estimulo a mudanca de
habitos de vida. Objetiva
acompanhar o beneficiario
de formasistematica, orien-
tar sobre fatores de risco
que possam interferir nasua
saude, reforcar a adesdo ao
tratamento prescrito e as
condutas recomendadas,
e promover o estimulo
continuo para que possa ge-
renciar a sua propria saide.

Rede Preferencial

A Rede Preferencial tem
como objetivo melhorar
a qualidade de vida dos
beneficiarios e os resultados
curativos, assim como a
eficiéncia na utilizagio dos
recursos. Ela tem o foco na
atengdo primariaem saide,
prezando pelos principios
do vinculo, acesso, integra-
lidade, longitudinalidade,

resolutividade e coordena-
¢do de cuidados. Busca a
qualidade no atendimento
pelaavaliagio de resultados
em saude, qualidade da
assisténcia e parceria com
os profissionais de satide.

Roda de Conversa

E um método de discussio
que possibilita aprofundar
o dialogo e a participagdo.
Aroda é conduzida porum
profissional especializado,
na qual cada participante
tem a oportunidade de
se expressar, ampliando o
debate e a troca de expe-
riéncias.

Palestras

As palestras sdo realizadas
pelas equipes de atencéo
integral a saide, sendo
agdes pontuais com o
objetivo de informar e sen-
sibilizar os beneficiarios
para as condi¢des que pos-
sam afetar a expectativa e
a qualidade de vida.

Espaco Saude

Incorpora o objetivo de
coletar informacgoes de
saude dos participantes
para melhorar e ampliar
o perfil de saide da po-
pulagéo assistida e definir
agdes assertivas. Os Es-
pagos Saude acontecem

SIRPA

Servigos Unificados de Atengéio & Satde

junto aos eventos promo-
vidos pela SIM.

Dicas de Saude

Pensando na melhoria da
qualidade de vida dos seus
beneficiarios, o programa
SUA Saude criou as “Dicas
de Saude e Bem-Estar”,
que sao disponibilizadas
por meio de informativos
eletrénicos encaminhados
viamailing aos associados e
disponibilizados no site da
SIM. Tem cunho educativo,
com foco no cuidado com
a saude pela conscientiza-
¢do sobreaimportanciada
prevencéo e pelo estimulo
ao autocuidado.

Desafio A Hora é Essa
Objetiva estimular a perda
de peso e a mudanca de
habitos por meio de de-
safios de atividade fisica,
de alimentagao e sociais.

Campanhas de Saude
Sdo campanhas especi-
ficas desenvolvidas utili-
zando-se eventos ou datas
comemorativas para di-
fundir a prevencgao e agdes
relacionadas.

.
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BEM-ESTAR

Gostos nas festas
produzir estresse

Festas, presentes, amigos-secretos, via-
gens, férias e muita alegria. E este o clima
de final de ano que vem ainda cheio de
reencontros e convivéncias agradaveis. O
problema é que tudo isso custa dinheiro,
e, as vezes, essa avalanche de felicidade vira
estresse logo ali adiante: chega a conta do
cartdo de crédito, a coluna das despesas
foi maior do que a das receitas, e comeca
um ciclo de muito nervosismo.

Na verdade, no entorno de todos esses
eventos festivos ha uma enorme pressiao
pelo consumo. E como se toda a felicidade
prometida s6 ocorresse se 0s eventos fossem
ornados com todos os elementos “sugeri-
dos” pela midia e pelas propagandas. O que
acontece é que “o mercado” estabelece um
tipo de “padrao” para as festas, longe do
qual supostamente nao ha felicidade. Entao
aparecem nos comerciais os presentes em
caixas enormes, os perus reluzentes,
os cenarios perfeitos. Tudo
para vender mais e mais.

S6 que a felicidade e a
alegria das nossas festas nao

precisam ser enquadradas nos padrdes
do mercado consumista. A alegria ndo
pode nem deve estar associada unica-
mente a produtos de consumo. Temos
que buscar a esséncia dos encontros, dos
afetos, e recuperar a simbologia cultural
das festas. Temos que festejar sim, mas
com responsabilidade e planejamento
financeiro.

A multiplicagdo dos mecanismos de
créditos, parcelamentos e outros tantos
artificios sio como armadilhas para os
nossos impulsos. Mas o certo é que a
conta vai chegar.

O desequilibrio financeiro, as dividas
sdo uma fonte intensa de estresse. Estudos
clinicos demonstram que a apreensdo
com contas ndo pagas rapidamente se
transforma em ansiedade e que esta pode
facilmente levar a depressao.

Por tudo isso, um Feliz Natal
e um Préspero Ano Novo
comegam também com um
bom planejamento financei-
ro. Sua saude vai agradecer.



