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Mantenha o corpo e a mente
em pleno funcionamento
com uma boa noite de sono.

ACESSE O ESPACO SAUDE

Escute nossos Poscasts Ja atualizou . ~
pagina 2 o seu cadastro? Cuide de suas maos
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APERTE O PLAY E
ESCUTE PODCAST.

Vocé sabia que o podcast é uma forma de midia
digital que consiste em episédios de dudio ou
video que sao disponibilizados online para
serem transmitidos ou baixados?

E provével que vocé ja seja um fa, mas segundo
pesquisa da DataReportal 2023, o Brasil é o
pais que mais consome conteudo por podcasts
no mundo, com 42.9% de usuarios de internet,
com idade entre 16 e 64 anos, que escutam
podcast toda semana. Mas, ainda ha muito
espaco para que as pessoas conhegam e usem
este formato de midia.

Os nossos podcasts sobre saude trazem
informacoes atualizadas sobre pesquisas
médicas, avan¢os na area da saude, novos
tratamentos e terapias, dicas de bem-estar, de
nutricdo e exercicios fisicos, satde mental,
sono, gerenciamento do estresse. E a lista s6
cresce. Em nossa Ultima edicdo (44),
apresentamos historias inspiradoras de pessoas
que superaram desafios de salde. Recebemos a
escrituraria do Banrisul, Thais Christina Cagliari,
a assistente social da Cabergs, Juliana Bortolini
dos Santos e a presidente da Associacao de

Familiares e

Amigos das

Pessoas com

Autismo, Nara

Pinheiro para

um bate papo descontraido e com muita
informac¢do onde os participantes contaram
suas experiéncias com o autismo. E, vocé pode
escutar na integra acessando nosso site ou
apontando para o simbolo abaixo.

& ‘ltv|hl|mu-||:

Essas historias podem ser motivadoras e
encorajadoras, ajudando vocé a encontrar
inspiracao para cuidar melhor da sua prépria
saude. Acesse e escute!

Aqui na Cabergs Seguros vocé tem o suporte para
todas as operacoes de seguros comercializadas no
Banco do Estado do Rio Grande do Sul (Banrisul) bem
como outros seguros: Didria de Incapacidade
Temporaria - DIT, carta verde, seguro viagem, seguro
de vida, RC profissional para médicos, RC profissional
para dentistas, seguro para bicicletas, seguro agricola
e seguro para placas fotovoltaicas.

_ Cabqrgs

rgsseguros.com.br
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CUIDE BEM DAS SUAS MAOS

Suas mao sao muito importantes, muitas
vezes lembramos de cuidar do coracao, dos
rins, da pressao arterial mas esquecemos
desta parte do corpo t3o importante pois
elas também s3o usadas para se comunicar
de uma forma de linguagem nao verbal
conhecida como gestos ou linguagem
gestual e comumente associada a linguagem
de sinais usada por pessoas com deficiéncia
auditiva, muitas pessoas usam gestos com as
maos para enfatizar ou complementar sua
fala.

As m3os sao uma das principais vias de
transmissao de germes e bactérias. Lavar as
maos regularmente ajuda a prevenir doencas
e infeccdes, tanto para n6s mesmos quanto
para os outros. A pele dela é mais fina e
sensivel do que em outras partes do corpo,
tornando-a mais propensa a ressecamento,
rachaduras e irritagcoes. Cuidar desta parte do
corpo ajuda a manter a pele saudavel e
evitar problemas como dermatite ou eczema.

Vocé sabia que as maos podem revelar muito
sobre n6s? M3os bem cuidadas e hidratadas
transmitem uma imagem de higiene, cuidado
pessoal e até mesmo profissionalismo. Ao
cuidar delas estamos reduzindo o risco de
contrair doencas, como gripes, resfriados,
gastroenterites e outras infeccoes
transmitidas por contato direto ou indireto.
Sentir-se bem com a aparéncia das maos
pode melhorar a nossa autoimagem e bem-
estar emocional. Portanto, cuidar das maos é
essencial para manter a sadde, prevenir
doencas, manter uma boa aparéncia e
promover o bem-estar geral.

A Aqui estdo algumas dicas
\J para cuidar das maos!

1. Lave as maos regularmente: Lave as maos com
3gua morna e sabao por pelo menos 20 segundos,
especialmente antes de comer, apds usar o
banheiro e sempre que estiverem sujas.

2. Use hidratante: Aplique um hidratante para as
maos regularmente para manter a pele hidratada e
evitar ressecamento e rachaduras.

3. Proteja as maos: Use luvas de protecao ao
realizar tarefas domésticas, trabalhar com produtos
quimicos ou expor as mdos a temperaturas
extremas. Isso ajudara a evitar danos a pele.

4. Corte e cuide das unhas: Mantenha as unhas
curtas e limpas para evitar o acimulo de sujeira e
bactérias. Use um cortador de unhas adequado e
empurre as cuticulas suavemente em vez de corta-
las.

5. Proteja-se do sol: Aplique protetor solar nas
maos para protegé-las dos danos causados pelos
raios UV. Use um protetor solar com FPS adequado
e reaplique conforme necessario.

6. Massageie as maos: Faga uma massagem nas
maos regularmente para melhorar a circulacado
sanguinea, relaxar os musculos e aliviar a tensao.
Use um creme ou 6leo de massagem para tornar o
processo mais suave.

7. Mantenha uma
alimentacao saudavel: Uma
dieta equilibrada e rica em
nutrientes essenciais, como
vitaminas A, C e E, pode
ajudar a manter a sadde da
pele das mdos. Consuma
frutas, legumes, graos
integrais e proteinas magras regularmente.
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Manter o cadastro atualizado é fundamental para
garantir o acesso as informacdes pertinentes a
VOCé que é nosso beneficiario. Os dependentes de
até terceiro grau, consanguineo ou por afinidade,
também precisam manter suas informacoes
atualizadas. Para realizar a sua é muito simples,
basta acessar o site ou app com o seu login e
senha e atualizar as informacoes.

E, fique atento pois a Cabergs Seguros esta
realizando contato com seus beneficiarios
referente a atualiza¢do e o novo formato dos
seguros. O objetivo da Corretora é continuar
prestando um servico de qualidade e exceléncia,
garantindo o melhor atendimento no momento em
que vocé e sua familia mais precisam.

SERVICO:
Consultores de beneficios credenciados estao
realizando visitas e € importante recebe-los para
estar bem informado sobre as atualiza¢des. Apds
todas as duvidas esclarecidas, o procedimento de
renovacao das apolices sera efetivado, conforme
determinacdo da Superintendéncia de Seguros
Privados (SUSEP). Receber os consultores é
importante para garantir a continuidade das
coberturas.

Baixe ja

nosso aplicativo

£ Disponivel na

S App Store

Pelo site

ALiaid & bilo oG Cobdide
min Araa oo Benpdicl orin

Estamos
conectados
com voceé!

\. Cabergs

SAUDE




SIM! Dormir bem faz toda
a diferenca!

Uma boa noite com um
sono de qualidade
melhora o equilibrio fisico,
mental e emocional. E nao
para por ai! Ele inclusive
fortalece o sistema
imunolégico, ajuda a
prevenir doencas e tem
grande importancia para o
bom funcionamento do
cérebro.

Algumas atitudes simples
podem ser incorporadas a
nossa rotina para manter
O corpo e mente em
pleno funcionamento.
Inclua elas hoje
mesmo em sua vida!




O ato de dormir tem duas funcoes
principais: o descanso do organismo e a
preparacao para o dia seguinte. Quando
dormirmos o nosso cérebro passa por
uma preparagao para o préximo dia e é
durante os estagios do sono que ha
inclusive uma organizacao da memoria.
Outro ponto importante é que o sono é
importante para a prevencao de
doencas pois durante ele que o
organismo exerce as principais funcoes
restauradoras do corpo, como o reparo
dos tecidos, o crescimento muscular e a

E recomendado em média 8 horas de
sono por dia, sem interrupcoes.
Acompanhe no quadro:

Adultos:

necessitam de 7 a 8 horas de sono
de qualidade e em horarios regulares por dia;

Adolescentes:
precisam dormir cerca de 8 a 10 horas
diariamente;

Criancas:
necessitam de 9 a 13 horas de
sono a cada dia;

sintese de proteinas.

Bebés:

precisam dormir de 12 a 16 horas por dia.

Fonte: www.pfizer.com.br

DICAS PARA DORMIR BEM!

Andar é um exercicio menos
valorizado do que deveria. Uma
boa caminhada mantém o
coracao no ritmo certo e ainda
representa uma oportunidade
para refrescar a mente. Essa
pausa pode despertar a
criatividade e contribuir
diretamente para o
desempenho diario. Caminhar
sob o sol tem um efeito ainda
mais forte de revitalizacdao: Mas
ndo se esqueca do protetor
solar. Pode parecer bobagem,
mas dar boas gargalhadas tem
um efeito muito benéfico sobre
a nossa saude mental. Sabe

aquela comédia pastelao?

relaxar durante 3 ou 2 horas

Reulna os amigos e dé risada até antes de se deitar.

a barriga doer. Saia da zona de
conforto: A rotina, por esséncia,
pressupée a repeticao dia apos
dia. Uma das melhores formas
de fugir um pouco da rotina e
nao cair no marasmo é tomar
atitudes que fogem ao padrao.
Ha também dicas importantes
como

criar um ambiente propicio ao
sono, manter o quarto escuro e
silencioso e também finalizar
seu dia algumas horas antes de
ir dormir e aos poucos ir se
desligando, para isso, procure

Saiba que é importante evitar
alimentos estimulantes antes
de se deitar, como o café,
canela, pimentas e aqueles
com excesso de acucar. Eles
podem prejudicar seu sono
mantendo vocé acordado. Por
fim, procure evitar atividades
estimulantes perto do horario
de dormir e se desconecte da
televisao ou celular e demais
eletrénicos.

Fonte: http://www6.ensp.fiocruz.br/radis/revista-radis/169



Acompanhe

FIQUE POR DENTRO DOS DADOS DOS MESES DE
ABRIL, MAIO E JUNHO DE 2023
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Ndao perca
nenhuma edi¢éo
do COMUNICA!

Acesse ja nosso site e fique

por dentro da Cabergs
www.cabergs.org.br

(‘Cabergs(

CREDENCIAMENTOS

Q PONTOS DE ATENDIMENTO 7801

TIPO DE CREDENCIADOS CREDENCIAMENTOS

QR CLINICAS 28
(" DENTISTAS 10
FARMACIAS 1
gjg HOSPITAIS 1
(% LABORATORIOS 3
Uy MEDICOS 19

TOTAL 62
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A CABERGS SAUDE|
NA PALMA DA SUA MAO
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” Download on the

¢ App Store

GET IT ON
’ Google Play

EXPEDIENTE

Informativo da Caixa dos Empregados
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