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FESTA DE CONGRACAMENTO NOTICIA DO
, T PLANO DE SAUDE
m sucessol... Assim pode ser
Uffﬁmﬂ'a a nossa festa de § Vocé que € beneficidrio do
Congracamento realizada PLANO DE SAUDE DA FSFX deve
no ultimo dia 12 no Raja Gnill.

ter recebido, ou ira receber
Compareceram 450 pessoas, que se J&

3 proximamente, sua nova
divertiram a valer ao som do Betho & carteirinha atualizada, um

Gibson. Catalogo de Credenciados do
Aguardem o proximo ano, que tem USISAUDE, também atualizado, e
mats! um Manual do Beneficiario.

Acompanha estes documentos
uma carta do USISAUDE com
importantes esclarecimentos
acerca de algumas alteragbes
introduzidas no nosso Plano que

“| A diretoria da Caixa dos Empregados passam a vigorar a partir de

da Usiminas prestigiou nossa festa janeiro de 2008. -
Chamamos a atengao dos

nossos associados no sentido de
CAMPANHA DE EERRE | O Tiam ienta .
4 cuidadosamente a referida carta e
NOVOS SOCIOS O nosso Coral Usicanto também o Manual a fim de que
fez uma maravilhosa fiquem inteirados destas
Com entusiasmo, continuamos apresentacao para a alteracbes e que sdao de nosso
a nossa Campanha para Novos diretoria da Associagao, dia maior interesse. Ressaltamos:
Socios. Estamos esperando sua 16/12/07, quando nos
participacao. Indique um novo brindou cantando musicas a) a possibilidade da inclusdo dos
socio. Voce trqz mais um colega com enfoque Natalino de genros e noras como Vinculados
para compartilhar conosco do diversas regides do Beneficiario Titular;
ambiente saudavel da nossa 2 =gl
Associacao e ainda ganha bonus A diretoria da AAPCE,U b) substituicdo da terminologia
de trés mensalidades e uma linda | 29radece ao coral por mais | FyNDO DE SAUDE, até entdo em
camisa polo como brinde alusivo a | ©Ste gestode carinho. uso, para SISTEMA DE
Campanha. CONTRIBUICAO FIXA;

Aproveitamos para dar as boas

vindas aos novos socios: c) separacdao do Manual entre

Empresas (com ou sem
participacao) e entre Empregados
e Aposentados.
No Manual do Beneficiario vocé
encontrara explicagdes sobre
cada um destes itens.
— A inclusdo de genros e noras €,
~ @ sem duvida, a maior novidade e
EXCU RSAO A " existem prazos que precisam ser
observados para o uso desta

PORTO SEGURO d
concessao. E para estes prazos

E stamos programando uma excursao a Porto Seguro no dia 24 de ue chamamos sua atengao.

- Antonio Resende do Indaia
Ivan de Souza Oliveira
Jodo Arthur de Faria
Mdagda Almeida Monte Alto

fevereiro, domingo, de 2008. Sera realizada através da S&o José Em caso de divida procure
Turismo, com hospedagem no Eden Praia Hotel. Serdo 8 dias, com  nossa Secfe_ta['la que teremos
5 pernoites ao preco de R$458,00 por pessoa, (com meia pensdao) Prazerem d|r|m|-las_.
divididos em 6 parcelas. Para podermos acertar com a empresa, Lembramos gmda que o
precisamos da manifestacdo dos Associados até o proximo dia USISAUDE possui um telefone
10/JAN/08, quinta-feira, a fim de definirmos o tipo de dnibus, a Para chamadas gratis que pode
quantidade de apartamentos, etc. Solicitamos aos interessados que se ~ S€r acessado dia e noite. O

manifestem o mais rapido possivel. ndmero ,é, 0800 283 0040 e 'esté
o S i ol —— naCarteirinha do Plano de Saude.




SEU DIREITO

ESTATUTO DO IDOSO

O Estatuto do Idoso & a Lei n? 10,741 de 2003, que
trata dos direitos das pessoas com idade Igual ou superior
a 60 (sessenta) anos.

Esta lei determina que os Conselhos Nacional,
Estaduais, do Distrito Federal & Municipais criados por
outra lei desde janeiro de 1994 zelar&o pelo cumprimento
dos direitos dos idosos.

Na verdade, estas leis procuram dar énfase a protecao
dos idosos. 530 direitos que asseguram a pessoa idosa a
“liberdade, o respeito e a dignidade, como pessoa humana
e sujeito de direitos civis, politicos, individuais & sociais
garantidos na Constituicdo e nas leis™.

Assim, esses direitos j& existem. Portanto, €
imprescindivel gque o idoso, sempre gue se sentir
prejudicado, deve e precisa fazer uso de seus direitos.

A seguir, alguns dos direitos dos idosos determinados
na lei:

Alimentos - "Se o idoso ou seus familiares ndo
possuirem condicBes econémicas de prover o seu
sustento, impde-se ao Poder Pablico esse provimento, no
ambito da assisténcia social.”

Assisténcia Social: "Aos Idosos, a partir de 65
(sessenta e cinco) anos, que nao possuam meios para
prover sua subsisténcia, nem de té-la provida por sua
familia, & assegurado o beneficio mensal de 1 (um) salério-
minimo, nos termos da Lei Organica da Assisténcia Social -
Loas.”

Salide: "Incumbe ac Poder Publico fornecer aos
idosos, gratuitamente, medicamentas, especialmente os
de uso continuado, assim como protese, drteses e outros
recursos relativos ao tratamento, habilitagio ou
reabilitagéo.”

MNa pagina da Internet do Governo do Estado de Minas
Gerais, tem a seguinte informagdo sobre satide do idoso:
"Atendimento gratuito, pelo telefone 0800 283 B583, de
segunda & sexta-feira, das 8:00h as 16:00h, Qualquer
pessoa pode obter informacdes sobre doencas gque
acometem pessoas na terceira idade, e sobre o
fornecimento gratuito de medicamentos para essa faixa
etaria da populacdo. O servico & prestado por médicos
resldentes e especialistas em geriatria.”

Na pagina da internet da Prefeitura de Belo Horizonte,
tem a seguinte informagdo: Apoio Psicolégico ao idoso -
Grupo de Psicoterapia Breve - Grupo de Psicoterapia Breve
oferece, com nlmero definido de sessfes, suporte
psicoldgico ao idoso, trabalhando a partir da linha cognitiva
as questies emergenciais relacionadas ao resgate do
processo de envelhecimento saudavel. E necessario ter
idade a partir de 50 anos. Realizar entrevista prévia. Fazer
inscricgo pelo Disque Idoso: 3277-4646.

Educacdo, Cultura, Esporte e Lazer: "A participagao
dos ldosos em atividades culturais e de lazer sera
proporcionada mediante descontos de pelo menos 50%
(cingiienta por cento) nos ingressos para eventos
artisticos, culturals, esportivos e de lazer, bem come o
acesso preferencial aos respectivos locais.”

Trabalho: O Poder Publico criaréd e estimulard programas
de estimulo as empresas privadas para admiss3o de idosos
ao trabalho.”

Transporte: "Aos maiores de 65 (sessenta e cinco)
anos, fica assegurada a gratuidade dos transportes
coletivos plblicos urbanos e semi-urbanos, exceto nos
servicos seletivos e especiais, gquando prestados
paralelamente aos servigos regulares.”

Faga valer seu direito.

Urdan Antfnio Furtado
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SAUDE

VERAQ: SOL, CALOR, DIVERSAO E ATENGCAO

REDOBRADA A ALIMENTACAO

O verdo € a estacdio do ano mals celebrada, e € a cara do
Brasil. Férias, prala, viagem com a familia... As pessoas
passam o ano Intelro sonhando com isso. Mas, para que tudo
ocorra como o planejado, € de extrema Importancia evitar que
certos problemas acontecam. Figue esperto: culdar da
alimentacdo & fundamental para garantir uma boa diversao,

Dicas para aproveltar bem o verio

Recomenda-se a ingestdo de, no minimo, trés litros de
liguido por dia. Mantenha seu organismeo bemn hidratado e
abuse de dgua, sucos naturals e bebidas isoténicas, repondo
assim os sais perdidos com a transpiragdo. Tente evitar sucos
industrializados, pols eles contém grande guantidade de
aclicar e conservantes.

Consuma a vontade legumes, verduras e frutas. Eles sao
de facil digestio e causam menos aguela sensacdo pesada
gue pode comprometer sua disposicdo para as atividades. As
saladas cruas sdo excelentes opgbes para obtencdo de
energla de forma leve e sauddvel, e devem ser temperadas
com azelte, vinagre e limdo. Importante: a malonese pode ser
perigosa nessa época do ano, pois contém ovos crus, foco de
contaminacdo de bactérias, favorecendo a ocorréncla de
diarréia.

Os alimentes gue sdo ricos em carboidratos complexos,
como os cereals Integrals, frutas, verduras, arroz, feijdo e
batata, sdo uma otima fonte de energia e ajudam a regular a
guantidade de aclicar no sangue. Evite o consumo de aglcar e
doces em geral, pols eles sdo absorvidos rapidamente,
elevando a guantidade de aclcar no sangue, o gue nao é
recomenddvel,

Evite alimentos ricos em gorduras, como manteiga, creme
de leite, margarina, bacon, dlec vegetal. Além disso,
mantenha distdncia de petiscos e aperitivos caldricos (os
famosos “tira-gostos”, como o amendolm, salgadinhos
industrializados, condimentados e batatas fritas). Uma opcéo
é substitul-los por legumes temperados e cortados (como
pepings) ou gueijo branco temperado com azelte e orégano.

Sanduiches naturais s3o deliciosos, porém ndo
substituem uma refeigdo e devem ser preparados na hora que
forem consumidos. Eles podem ser uma opgao nos lanches
durante a manh@ e a tarde, como acompanhamento aos
SUCOS.

Os alimentos ricos em vitamina € tém propriedades
antioxidantes e ajudam a manter a pele sauddvel,
combatendo os radicals llvres, Recomenda-se a Ingestio de
frutas cltricas (acerola, kiwi, laranja, lim8o, maracuja e
morango) e vegetals verde-escuros (agrido, brocolls, couve,
espinafre, ricula).

0 betacaroteno ajuda na obtencio e manutencio de um
bronzeado mals intenso, por lsso recomenda-se [niciar a
ingestlo de alimentos ricos nessa substdncia 15 dias antes da
data desejada, mantendo a ingestio durante todo o verdo.
Esses allmentos sdo: a cenoura, a abdbora, o damasco, a
laranja, o mamag, a manga e 0 péssego.

Preparados com acal s80 uma &tima maneira de resfriar o
COMpo E repor as energias gastas com o0 excesso de atlvidades
fisicas. No entanto, evite o consumo exagerado de acal, pols
ele € multo gorduroso e de dificil digestdo, devendo ser
ingerido apos o treino & ndo antes do treino, como € comum.
Além disso, se vocé pratica exercicio fisico, esteja mais atento
& reposico de liguidos e sals minerais; uma opgdo € o
consumo de bebldas Isaténicas durante o exerciclo,

Lembre-se gue sua salde é o mais importante, por isso
néc a sacrifigue, aderindo a dietas milagrosas que colocam
em risco seu bem-estar. Invista na reeducacdo alimentar.

E divirta-se, afinal de contas vocé sd pode aproveltar o
verdo uma vez por anol

Fonte: boasaude.uol.com

» Infarmamos que as fotos da nossa Gltima festa no

Quiosque Grill ja estdo em nosso site: www.aapceu.com.br
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