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TENHA UM MEDICO DE CONFIANGA
Independentemente do seu Plano de Saude
€ importante que vocé tenha um médico de sua
confianga. Preferencialmente um Clinico Geral.
Esse médico é que vai gerenciar sua saude,
solicitar os exames de rotina e encaminha-lo ao
especialista sempre que necessario.

FAGA SEUS EXAMES PERIODICOS
Existem recomendacdes meédicas sobre os
exames que devem ser realizados periodica-
mente. A prevencao é a melhor forma para evi-
tar males de maior complexidade e que exigirao
internacgdes.

EVITE REPETICOES
DE EXAMES MEDICOS
Guarde seus ultimos exames e leve-os toda
vez que for ao médico. Isso evitara a realizagcéao
de exames desnecessariamente. Questione seu
meédico sobre a real necessidade dos exames
solicitados.

NAO TOME REMEDIOS
SEM PRESCRICAO MEDICA
O habito da automedicacdo é extrema-
mente perigoso e uma das principais causas de
hospitalizagdes, principalmente entre os ido-
sos. Evite medicar-se por conta prépria.

CONFIRA O DEMONSTRATIVO

) DE UTILIZAGAO

E extremamente importante que vocé con-
fira os demonstrativos de utilizagcdo encaminha-
dos mensalmente pela Sabesprev. Esse de-
monstrativo € tudo que a rede credenciada
cobra da Sabesprev e se vocé entender que
algo estairregular denuncie.

Compartilhe estas recomendacgoes e informagdes com seus familiares.
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VOCE SABE COMO CONTRIBUIR PARA O EQUILiBRIO'FINANCEIRO
DOS PLANOS DE SAUDE E MANTER-SE SAUDAVEL?

ORIENTE SEUS FAMILIARES SOBRE A
CORRETA UTILIZAGAO DOS RECURSOS

De acordo com os regulamentos dos planos
Sabesprev Saude o titular é responsavel por to-
dos os atos praticados pelos seus dependentes,
agregados e designados com relagcdo a utili-
zagéo dos recursos do Plano de Saude.

E importante que a utilizagado seja criteriosa
e que as carteirinhas sejam guardadas em
locais seguros e n&o utilizadas por terceiros.

Lembre-se: a responsabilidade no caso de
utilizagdes indevidas sera sempre do titular do
plano, inclusive se a ma utilizagao for realizada
por meio de uma das carteirinhas de seu grupo
familiar.

Também é dever do titular devolver todas as
carteirinhas (a dele, de seus dependentes,
agregados e designados), no ato da exclusao,
demissao ou alteracdo de plano. Por isso, no
ato de qualquer uma dessas situagdes devolva
todas as carteirinhas do seu grupo familiar,
inclusive se houver carteirinhas da Unimed e/ou
Reciprocidade.

MANTENHA HABITOS SAUDAVEIS

Com relagao a saude, a prevengao € o me-
Ihor remédio. Habitos saudaveis sao essenciais
para uma perfeita qualidade de vida. Ter uma
alimentacao saudavel, fazer exercicios regular-
mente e prevenir doengas € de fundamental im-
portancia.

O site da AAPS agrega uma série de
reportagens e noticias que poderao dire-
cionar agoes para uma boa qualidade de
vida.
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PLANTOES DO SERVICO SOCIAL AAPS

Para orientagoes e esclarecimentos de duvidas dos associados e familiares.
Quando possivel, os contatos pessoais devem ser agendados por telefone na sede local da AAPS.

W As segundas e quintas-feiras na sede da AAPS - das 9h as 12h e das 13h as 17h.
Agendamento: (11) 3372-1000 - E-mail: servicosocial@aaps.com.br
NTISTA As sextas-feiras - das 9h as 16h ou pelo telefone (13) 3288-1162
BA\XADA SA Rua Dr. Arthur Assis, 47 - Bairro do Boqueirao - Santos
E-mail: baixadasantista@aaps.com.br
| Atendimento 24 horas para todos os associados pelo telefone (11) 8018-7486 (Oi) - inclusive aos sabados, domingos e feriados. |

~N




a'.SABESPAPO .

aaps

QUALIDADE DE VIDA E SERVICOS

EXAMES DE ROTINA PARA MULHERES

A PARTIR DA PRIMEIRA MENSTRUAGAO
periodicidade anual

v Mamas (deteccado de nédulos mamarios e
prevencao do cancer). Importante! Quem tem
histérico familiar de céncer de mama, deve
realizar a primeira mamografia com idade 10
anos inferior a do parente de primeiro grau diag-
nosticado com cancer.

v Papanicolau (coleta de material do colo
uterino) e exame fisico anual da pélvis (diag-
nostico precoce de cancer do colo do utero e
outras doengas ginecologicas).

v Exames de sangue (avaliagao clinica dos
niveis de glicose, colesterol completo e trigli-
cerideos, fungéo renal e hormonios tireoidianos)
para diagnostico preventivo de doengas como
diabetes, hipertensao arterial, problemas cardia-
cos e datireoide.

A PARTIR DOS 30 ANOS
periodicidade anual.
v" Além dos exames anteriores; mamografia.

A PARTIR DOS 40 ANOS
periodicidade anual

v" Além dos exames anteriores; densitome-
tria 6ssea (detecta osteoporose), ultrassono-
grafia pélvica e transvaginal (avalia os ovarios
e uUtero e deve ser solicitada a critério do médico
ginecologista) e avaliagdao cardioldgica
(eletrocardiograma e controle da pressao ar-
terial).

A PARTIR DOS 50 ANOS
a periodicidade pode ser mais frequente

v" Além dos exames anteriores; colonosco-
pia (nesta faixa de idade observa-se maior
incidéncia de cancer intestinal, dai a neces-
sidade de realizacdo do exame preventivo,
especialmente em quem tem historico familiar da
doenga).

v Exame do fundo do olho (avalia o grau de
comprometimento das artérias e lesbes pro-
vocadas pelo diabetes e complicagbes em decor-
réncia da hipertensdo arterial).

EXAMES DE ROTINA PARA HOMENS

A PARTIR DOS 15 ANOS
periodicidade mensal
v Autoexame dos testiculos (qualquer alte-
ragao procurar um medico).

A PARTIR DOS 30 ANOS
periodicidade anual
v Além do exame anterior; exames de sangue
(avaliagao clinica dos niveis de glicose, colesterol e
triglicerideos, funcao renal e horménios tireoidianos),
para diagnéstico de doengas como diabetes hiper-
tensao, problemas cardiacos e da tiredide.

A PARTIR DOS 40 ANOS - periodicidade anual
v' Além dos exames anteriores; exame de

préstata (quando houver histérico na familia -

exame de toque retal e medida sanguinea PSA).

A PARTIR DOS 50 ANOS - periodicidade anual

v" Além dos exames anteriores; colonosco-
pia (diagndstico de cancer retal).

v Exame de fundo de olho (avalia o grau de
comprometimento das artérias e lesdes provo-
cadas pelo diabetes e complicagbes em decor-
réncia da hipertensao arterial).

AMBOS OS SEXOS EM QUALQUER IDADE
v/ HIV (diagnéstico de AIDS) - conforme orientagcao médica.

IMPORTANTE!
A periodicidade dos exames pode ser alterada de acordo com os resultados ou por orientagao médica.
Praticar atividade fisica e manter o controle do peso é fundamental para a saude em todas as idades.

Manual de Nutricio

Pessoa com Diabetes

MANUAL DE NUTRIGAO PARA PESSOAS COM DIABETES

Nao deixe de conhecer! A Sociedade Brasileira de Diabetes (SBD)
elaborou um Manual de Nutricdo para o publico destinado a pessoas com
Diabetes, feito por uma equipe de nutricionistas especializada, cuja versao a

AAPS colocou a disposigao em arquivo PDF para conhecimento e consulta em
nosso site (www.aaps.com.br) através do QUALIDADE DE VIDA.



