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Parcelamento dos déhitos
ainda pode ser solicitado

Os titulares do Saude Caixa ( em-
pregados, aposentados ou pensionis-
tas) que ndo fizeram o parcelamento
dos débitos referentes a co-partici-
pacao do periodo de margo de 2005
amargo de 2007, ainda podem fazer
a solicita¢do. Os interessados em fa-
zer o parcelamento, devem procurar
a GIPES/POA( Edificio Santa Cruz,
7° andar, Porto Alegre). Cabe lem-
brar que, se a solicitagao for feita no
més de fevereiro, o débito sera par-
celado em até 22 vezes e assim su-
cessivamente.

Pensando em melhorar o atendimento
aos usuarios do interior do Estado, o
Satide Caixa credenciou varios profis-
sionais e servigo de atendimento mé-
dico nas diversas reunides do RS. Veja
mais uma série de novos credenciados:
Erechim- Assessoria Nutricional
Angela Faleiro

Santa Maria- Dr*Liliane Weber - Of-
talmologia

Crissiumal- Laboratorio Cruz e Trés
Rio Grande-Dr° Carlo Schmidt
Baldoni - Cardiologia

Cruzeiro do Sul- Naiana Luiza da Sil-
va - Nutrigao

Passo Fundo- Dr° Alexandre Bueno
da Silva - Cirurgido cardiovascular

Colesterol
Um dos viloes do coracao

A cada ano, 37 milhées de pessoas no
mundo sofrem de infarto do miocardio
ou derrame, doencas relacionadas ao
acumulo de gordura no sangue. Um dos
principais inimigos do corac¢ao todo
mundo conhece, ou pelo menos ja
ouviu falar dele: o colesterol.

Junto ao
diabetes, a
pressao alta, a
obesidade, ao fumo a tendeéncia familiar
e ao sedentarismo, o colesterol elevadoé
um dos fatores de risco que colaboram
com as estatisticas mundiais assustado-
ras. Como ndo apresenta sintomas, uma
pessoa pode estar com um nivel de
colesterol alto e perigoso e nao saber, por
isso a prevengao e a realizagao de exa-
mes periodicos sao importantes.
especialistas alertam que o controle do
problema passa por dieta alimentar e
exercicios fisicos e, de acordo com ori-
entagdo médica, uso de medicamentos.
entre alguns conselhos, os médicos
enfatizam para a cautrela na ingestao de
carne vermelha, fonte de gordura.

Tinos de Colesterol

Colesterol HDL ¢ o “bom” colesterol
porque altas concentragdes dele no san-
gue estd associado a um menor risco de
ataques cardiacos. O HDL ajuda a remo-
ver o colesterol das paredes das artérias.
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Colesterol LDL. ¢ o colesterol “ruim”.
O LDL se oxida e se deposita nas pa-
redes das artérias para iniciar a condi-
¢ao conhecida como arteriosclerose.

Veja alguns alimentos que devem
ser evitados

carnes gordas, bacon, toucinho,
gema de ovo, embutidos (salsicha,
linguiga, salames), leite integral, quei-
jos amarelos (prato, muzzarela e
parmessao), manteiga, banha, creme
de leite, frutos do mar (camarao, la-
gosta, siri, carangueijo) frituras, do-
ces, salgadinhos industrializados,
bolachas recheadas, pipocas para
microondas, entre outros. O alerta
fica para o cuidado com a gordura
trans, contida nesses € em outros
alimentos, que provoca o aumento
do colesterol ruim. Os nutricionistas
orientam para o consumo de “gor-
duras inteligentes”, como as contidas
em nozes, castanhas, sementes de li-
nhaga e avelas, no azeite de oliva e
no 6leo de canola..
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