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Leite materno previne que bebé contraia
doencas e diminui risco de infeccoes

Composto de proteinas, carboi-
drato, gordura, vitaminas e adgua -
tudo o que o bebé precisa nos
primeiros meses de vida — o leite
materno traz diversas vantagens
para o recém-nascido e a propria
mae. "Até os seis meses, esse deve
ser 0 Unico alimento da crianga”,
explica a nutricionista responsavel
pelo banco de leite do hospital
Santa Casa, Daniela Ribeiro.

As vantagens da amamentacao
nao se restringem ao bebé, que
tera menos riscos de contrair
alguma infeccdao, doenca ou
alergia. Para as maes, diminui a
chance de desenvolver cancer de
mama e ovario e ajuda aretornarao
peso anterior a gestacao. Também
hd beneficios econbmicos e
ecologicos, pois ndo ha custo se
comparado com férmulas lacteas e
o leite esta disponivel conforme a
necessidade da criang¢a, nao
havendo desperdicio.

Por que, diante de tantas vanta-
gens, algumas maes ndo amamen-
tam? “"Ha diversos fatores. Experién-
cias negativas com outros filhos e a
realizacdo de cirurgias na mama que

A

dificultam o procedimento sdo
algumas das causas”, explica Daniela.
Segundo a nutricionista, deve-se ter
persisténcia. "Nem sempre é facil
posicionar o bebé, de forma que ele
tenha a 'pegada’ correta. A crianca
pode machucar o peito da mulher e
isso costuma desestimular a mae a
amamentar. Porém, é preciso ter em
mente os beneficios que o aleita-
mento traz e ndo desistir”, comple-
menta.

Nao ha horario para amamentar,
0 peito deve ser oferecido sempre
que o bebé demonstrar fome. Cafés,
chocolates, chd preto devem ser
evitados, pois possuem substancias

que passardo para o leite e poderao
deixar a crian¢a agitada.
Programa de Orientac¢ao a Gestante

A Cabergs Saude é idealizadora
do Programa de Orientagao a
Gestante (POG), oferecido a
gestantes e seus cdnjuges. S3o
encontros em que os futuros pais
podem esclarecer duvidas e
aprender sobre os cuidados que
devem ter com os recém-nascidos,
técnicas de amamentacdo, dicas
sobre nutricdo, partos, entre
outros.

Mais informacdes pelo telefone
(51) 3262.9212 ou e-mail preven-
cao@cabergs.org.br.

Santa Casa pede doacgoes

Muitas maternidades possuem
bancos de leite para recém-nascidos
internados cuja mae nao produz
quantidade suficiente para alimenta-
los. Toda mulher que esteja amamen-
tando e tenha producdo excedente de

leite pode doar.Na Santa Casa, o banco
se localiza no 1° andar do Hospital
Santa Clara. Ainda ha um posto de co-
leta no 7° andar do Hospital da Crian-
¢a Santo Antdnio. Informagdes pelo
telefone(51)32148284.



Conheca a Cabergs
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Credenciamentos seguem tendo prioridade
no interior do Estado e Santa Catarina

Comprometida com aamplia¢do darede de credenci-
ados nointerior do Rio Grande do Sul e em Santa Catari-
na, a Cabergs Saude segue buscando profissionais e
clinicas nestes locais. Os esfor¢os visam possibilitar, aos
associados, especialistas conveniados em seus munici-
piosou cidades proximas.

Uma das principais reclamacdes dos beneficiarios
era a falta de médicos e servicos de salde no Interior,

forcando-os a viajarem para a Capital. Desde 2012, a
Cabergs adotou a divisao de sua rede no Rio Grande do
Sul e Santa Catarina por regides de saude. Assim, caso o
usuario ndao encontre o servico em seu municipio,
podera encontrar em uma localidade préxima, de forma
que usufrua do seu plano de assisténcia médica sem
necessidade de grandes deslocamentos. Confira alguns
credenciamentos recentes realizados pela operadora.

Cintia Gerhardt Pediatra
Greice Berton

Manfrin Servigos Médicos
Laborclin

Clinica de Imagem Bertelli e Alessi
Camila Pigatto

Raquel Trautenmuller K. Binkowski Pediatra
Cooperativa dos Médicos Anestesia
Anestesiologistas de Santa Catarina

Clinigastro

Coloproctologia
Otorrinolaringologia
Patologia Clinica

Radiologia e Ultrassonografia

Ginecologia e Obstetricia

Cardiologia, Gastroenterologia,

Cruzeiro doSul
Guaiba

Frederico Westphalen
Sao Jodo da Urtiga
Nonoai

Nova Palma

Trés Passos

Florianépolis/SC

CriciGma/SC

Medicina Interna ou Clinica Médica

e Proctologia

Clinica Catarinense de Dermatologia

Dermatologia, Medicina Geral

Chapec6/5C

e Comunitaria, e Medicina Interna

ou Clinica Médica

Conheca as apolices da Corretora
que dao direito a reembolso de anestesia

Muitos beneficidrios ndo sabem, mas algumas
apolices contratadas junto a Cabergs Corretora de
Seguros dao direito a reembolso de anestesia
(confira quais sdo abaixo). O beneficio s6 vale para
aquelas que sdo VG (seguro de vida em grupo), ndo
se estendendo para o seguro de acidentes pessoais
(AP). O ressarcimento serd, no maximo, igual ao
valor do recibo dos servicos de anestesiologia,
tendo como base o valor de tabela do convénio para
o calculodoreembolso.

Ao pedir o ressarcimento junto a operadors, a

Alento)

propria Cabergs Saude faz a comunicagdo para a
Corretora, ndo sendo necessario novo envio de
documentos pois 0 processo ocorre automatica-
mente e o segurado recebe o crédito em sua conta
corrente. Vale lembrar que o beneficio sé estd
disponivelaotitulardaapolice.
Apolices
4095/96 (ndo comercializada atualmente)

4057 (ndo comercializada)
(( Cabergs

1601|3524|3627
SEGUROS

A corretora do Banrisul.
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“Bem administrado, o estresse vira motivacao”

Considerado por especialistas como a doenca do “terceiro milénio”, o estresse atinge tanto adultos quanto jovens
e criangas. Entretanto, ele é uma reacdo natural importante para o desenvolvimento do individuo.

"No mundo contemporaneo
existem muitas armadilhas que
impedem a pessoa de encontrar a si
mesma e sentir-se livre para esco-
lher avida que deseja. Caindo nelas,
torna-se vulneravel a contaminac¢ao
pelo 'virus' chamado estresse”,
explica a psicoterapeuta convenia-
da com a Cabergs Saude, Claudia
Valle Sigaran. E as armadilhas ndo
sao poucas. Preocupagdo com o
futuro, incertezas, medo de enve-
lhecer, estimulo ao consumo,
dependéncia da tecnologia, alimen-
tagdo inadequada, vinculos afetivos
cada vez mais frageis, falta de apoio
familiar, sdo apenas algumas das

Quando procurar ajuda

Segundo Claudia, a pessoa precisa estar atenta aos
sintomas descritos abaixo. Caso for percebido

desconforto crénico em qualquer uma das areas

descritas, é importante que se busque atendimento
clinico.
> Emocional: irritabilidade, ansiedade, perturbac¢do

motivacbes que podem levar a
pessoa ao estresse.

Mas ele nada mais é do que uma
reacdo que todos sentem quando se
deparam com novas exigéncias em
suavida. "Esta reacdo é uma tentati-
va de enfrentamento e de adapta-
¢do, gerando um estado momenta-
neo de tensdo, que €& suprimido
assim que as demandas sao resolvi-
das. Quando ha um desequilibrio
entre as solicitacdes feitas e os
recursos disponiveis para atendé-
las, a tensdo se mantém por muito
tempo, podendo causar um desgas-
te fisico e emocional e levar ao
surgimento de diversas doencas.

Cada individuo reage de forma
diferente as mesmas circunstanci-
as”, explicaapsicologa.

Por isso, € importante saber ad-
ministrar o estresse. Todos nds pre-
cisamos dele para aprender e
crescer. SituagOes desafiadoras
servem, inclusive, para conservar a
capacidade cognitiva e evitar o en-
velhecimento dos neurdnios. Entao,
como fazer para que ndo seja um
obstaculo nanossavida?

"Quando possivel, € importante
parar para pensar, prestar atencao
em si mesmo. Procurar estar cons-
ciente daquilo que esta vivendo no
momento, sem fazer julgamentos,
evitando deixar-se levar pelo auto-
matismo da vida contempordanea.
Se necessario, é importante refor-
mular a vida, buscando reduzir as a-
reas geradoras de estresse. Um re-
curso que estd sendo muito utili-
zado como antidoto ao estresse, ca-
da vez mais legitimado pelo meio
cientifico, é a pratica da consciéncia
plena (mindfulness). A atencdo
consciente é a pratica de cultivar a
consciéncia focada no momento
presente. Ealgo que pode ser prati-
cado através da meditacao, embora
ser conscientemente atento ndo e-
xige necessariamente a pratica me-
ditativa” conclui.

do sono, esgotamento, dificuldade

nas relagoes familiares;

> Cognitiva: dificuldade de concentracao,

de memoria, de aprendizagem e de decisao;

> Comportamental: abuso de drogas, alcool, queda
ou aumento de apetite;

> Fisiologica: cardiovasculares, lombares, deficiéncia

imunoloégica, hipertensado, Ulceras.




Qualidade de vida e bem estar
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O impacto das novas tecnologias na infancia

"Ndo hd como fugir do mundo da informacgdo”. A afirmacdo da psicéloga credenciada com a Cabergs Saude,
Tania Moraes Ramos Andrade, deixa claro que ndo temos como afastar as novas tecnologias das criancas,
mas sim monitorar e orientd-las do modo como devem utilizd-las.

Questionada se as novas
tecnologias tem impacto positivo
ou negativo na vida e desenvolvi-
mento das criangas, a psicologa
lembra de um episédio recente
que vivenciou para responder a
pergunta. “"Estava aguardando um
atendimento e, junto comigo,
estava um casal e um filho. A
crianca estava agitadae o paideuo
celular para o filho brincar. Antiga-

mente, 0s pais contariam uma
histéria para acalmar o filho",
analisa.

Para a psicologa, o importante é
que 0s pais orientem e monitorem
os filhos e busquem utilizar as
novas tecnologias da melhor forma
possivel. Paraisso, é preciso educar
0 quanto antes as criangas e
colocar regras. "O grande problema
é que aparelhos eletronicos

causam uma ativacdo cerebral,
produzem adrenalina. O papel da
familia é incentivar os pequenos a
fazerem outras coisas”, comple-
menta.

A crianca que passa muito
tempo na frente do computador ou
do video game pode ter problemas
de salde, pois ndao pega sol nem
pratica atividades fisicas, sem
contar que o rendimento escolar
pode baixar. Caso haja um exagero
na utilizacdo de aparelhos eletrd-
nicos, deve-se buscar a diminuicao
do seu uso. "Hoje é impossivel
retirar a tecnologia da nossa vida.
Sejano colégio, no celular,em casa,
estamos sempre conectados. O
conflito deve sempre ser evitado.
Caso for necessario, devemos
explicar para a crianca porque
estamos diminuindo o uso da
tecnologia”, concluiu.

Tania ressalta a importancia do
estimulo de valores que a escola e
a familia tém no desenvolvimento
da crianca. Muitos pais ficam
pouco tempo em casa e acabam
nao acompanhando o que os filhos
fazem, de maneira que eles ficam
"3 deriva". “E preciso conversar e
nao abandonar. O celular e a
internet precisam facilitar a nossa
vida, nunca atrapalhar”, afirma.
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