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Nosso Patrocinador-Banestes - faz /0 anos

Uma historia escrita por
banestianos que tamhém
criaram e mantém a

Fundacao.

.........

Empregados da Fundacéao
aprendem sobre Gestao e
Estrutura de um Fundo de
Pensao

BANESES comeca
segundo semestre
com bom desempenho

Banescaixa chama a
atencédo para a Pressao
Arterial
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Seu Fundo
de Pensao
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Participantes Ativos | 2.030 R$ 5.318.739,74 pagos em
Aposentados 1.429 aposentadorias e pensfes em
Pensionistas 202 agosto
Autopatrocinados 68
Vinculados 03
Total 3.732
NOME l BENEFICIO i INICIO
Aderbal Carvalho Campos Apos. Antecipada 03/07/2007
Antonio Simdes da Penha Apos. Antecipada 03/07/2007
Zenaidi Eulalia Gotz Apos. Antecipada 10/07/2007
Derio Antonio Soares Gomes Apos. Antecipada 10/07/2007
Sergio Luiz Louvem Apos. Antecipada 10/07/2007
Katia da Silva Chequer Apos. Antecipada 10/07/2007
lllelis Queiroz Honorato Apos. Antecipada 12/07/2007
Jadir Barbosa Apos. Antecipada 13/07/2007
Ivo Comério Apos. Antecipada 18/07/2007
Julio Fernandes Benevides Junior Apos. por Invalidez | 01/08/2007
Elisabeth Longui Apos. Antecipada 02/08/2007
Diva Dias Andrade Apos. por ldade 07/08/2007
Guilhermina de Souza Horsth Apos. Antecipada 07/08/2007
Regia Marta Martins Fosse Apos. Antecipada 07/08/2007
Ruimar Grillo Apos. Antecipada 11/08/2007
Maria Elizabeth R. Vargas Duarte Apos. Antecipada 16/08/2007
Paulo Sergio Varejdo Monteiro Apos. Antecipada 17/08/2007
Reinaldo de Souza Dias Apos. Antecipada 18/08/2007
Lucia Matos da Costa Apos. Antecipada 01/09/2007
Novos participantes da Ativa
NOME | INICIO | LOTACAO

Brunela Ferreira P. Beccalli 01/07/2007 BANESTES SA
Christine Rossi 01/07/2007 BANESTES SA
Roberta Nunes de Souza 01/07/2007 BANESTES SA
Rodrigo Marcos Canal 01/07/2007 BANESTES SA
Alexsandro Cabral dos Santos 01/08/2007 BANESTES SA
Grasielle H. Ghilherme 01/08/2007 BANESTES SA
Luiz Alberto Entringer Lopes 01/08/2007 BANESTES SA
Rafael de Oliveira Soares 01/08/2007 BANESTES SA
Vinicius Trassi Ribeiro 01/08/2007 BANESTES SA
Falecimentos Nome | DpaTA

Zélia Tristdo Sthel 15/07/2007

Carlos Orlando Silva Vianna 02/08/2007

Rosangela Siquin Colodetti 24/08/2007

Marcelo Gomes Fontana 29/08/2007

Edesio Pereira Ramos 31/08/2007

Relacionamento

Julho/Agosto

Atendimentos (pessoal e internet) - 585 participantes atendidos
Reunides - 20 - (Diretoria/Conselho/Participantes)

Empreéstimos

Agosto

Contratos - 3.505

Total - R$ 40.252.941,97 milhdes em empréstimos aos participantes

EXPEDIENTE
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A Fundacdo Banestes tem
feito um trabalho continuo com
0s novos contratados do Banes-
tes no sentido de apresentar a
BANESES e os beneficios ofere-
cidos aos participantes. Desde
2004, quando o Sistema Finan-
ceiro Banestes comecou a cha-
mar os concursados, a Fundacéo
vem participando da recepcao
aos novatos para apresentar o
fundo de pensao dos emprega-
dos do Sistema e explicar a im-
portadncia de uma aposentado-
ria complementar. A diretoria da
BANESES faz uma apresentacéo
e entrega o Estatuto e o Regu-
lamento.

Fundacao Banestes tem 33 novos participantes

O trabalho de apresentacéao
da BANESES também é reforca-
do com o envio de correspon-
déncia aqueles que ainda néo
se tornaram participantes. E um
convite para que facam a ade-
sdo a aposentadoria comple-

mentar da Fundacdo. Assim, no
futuro, ndo irdo depender so-
mente do beneficio do INSS. Por
ser um fundo de pensao fecha-
do, a Fundacdo é exclusiva para
os funcionarios do Sistema Fi-
nanceiro Banestes.

Novo contato com participantes que contribuem com percentual menor
que 7% mostra vantagens do aumento da contribuicao

A Fundacdo Banestes en-
viou uma correspondéncia aos
participantes que hoje contri-
buem com menos de 7% ao
més sobre o salario de partici-
pacdo. E um trabalho que se

repete para lembrar ao parti-
cipante que, caso ele contri-
bua desde ja com um percen-
tual maior, recebera na apo-
sentadoria um beneficio tam-
bém maior.

A correspondéncia foi envi-
ada ao local de trabalho e mos-
tra como o proprio participante
pode fazer a alteracdo do per-
centual de contribuicdo direto
no site da Fundacdo Banestes.

Fundos capixabas se reunem na Fundacao Banestes

No dia 14 de setembro, re-
presentantes das entidades de
previdéncia complementar fecha-
das do Espirito Santo participa-
ram de um encontro realizado no
auditério da Fundacdo Banestes.
A reunido contou com a presen-
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¢ca do Sr. Antdnio Jorge Vascon-
celos da Cruz, diretor Regional
Sudeste da Abrapp- Associagéo
Brasileira de Entidades Fechadas
de Previdéncia Complementar.
O encontro foi aberto pelo dire-
tor superintendente da BANESES,

’ :

Leandro Tavares que agradeceu
as presencas dos representan-
tes da Faeces, Funssest, Arus e
Escelsos. Na pauta do encontro
assuntos como fiscalizacdo da
SPC — Secretaria de Previdéncia
Complementar, eleicdo do diri-
gente regional, os temas do con-
gresso nacional a ser realizado
em novembro e expurgo inflaci-
onario, assunto que a Abrapp
tem se dedicado a esclarecer
alguns pontos as entidades fe-
chadas de previdéncia comple-
mentar.

Ao final, muitos agradeci-
mentos pela oportunidade dos
fundos capixabas estarem tro-
cando experiéncias com o apoio
da Abrapp. Novos encontros de-
vem ser realizados.




Segundo semestre comega com
hom desempenho nos investimentos

A BANESES concluiu o primeiro semestre superando a meta atu-
arial e acumulando ganhos para o patriménio de seus participan-
tes. Julho também foi um més em que a tendéncia de crescimento
se confirmou.

Acompanhe abaixo os quadros explicativos com a posi¢do geral
dos investimentos da BANESES no més de JULHO de 2007

Nossos Recursos

Evolucdo dos Recursos Garantidores das Reservas Técnicas

Junho / 2007 Julho / 2007
ATIVOS
Valor Valor Evolucdo %
TOTAL 634.706.948,18/651.624.983,77 2,67

Nosso Patrimonio

Junho / 2007 Julho / 2007
ATIVOS
Valor Valor Evolucdo %
TOTAL 895.590.623,53910.900.014,00 1,71

A rentabilidade do patriménio no més de julho/07 atingiu 2,20%,
quase trés vezes mais a meta atuarial do més de 0,75%, conforme
demonstrado abaixo. O fator principal para este bom desempenho
foram as vendas de acbes do Banestes que a Fundacdo realizou.

MES JUN/O7 JuL/07
valor% valor%
NO MES 0,65 0,75
META ATUARIAL
ACUM. DO ANO 4,45 5,23
RENTABILIDADE NO MES 1,70 2,20
(TIR PATRIMONIO) | ACUM. NO ANO 6,81 9,16

Acumulado no Ano

Comparativo mensal
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Quer saber quanto
voce ira receber de
beneficio na
aposentadoria?

Essa pergunta deixa todo o traba-
lhador curioso, principalmente se ele ja
esta perto da aposentadoria. Bom é que
podemos ter a resposta na internet. Mas
atencado: para calcular o beneficio que o
participante ira receber da BANESES, a
simulacdo é no site da Fundacado. Ja o
valor do beneficio do INSS é em outro
site, o da propria Previdéncia Social. O
Informativo BANESES mostra os dois ca-
minhos.

Beneficio da Fundacao Banestes

Acesse o site www.baneses.com.br

Digite seu codigo de pessoa fisica e sua senha no alto do site
aesquerda.

Janaérearestrita (onde ficam suas informacdes pessoais),
clique em SIMULAR BENEFICIOS.

Pronto, agora é s fazer as simulagdes que considerar
necessarias.

Beneficio do INSS -
Previdencia social
Acesse o site www.previdencia.gov.br
Clique em SERVICOS no menu a esquerda
Clique em BENEFICIOS
Clique em CALCULE SUA APOSENTADORIA (SIMULACAO)

Cligue em SIMULACAO DO VALOR DO BENEFICIO DE ACORDO
COMALEIN®9.876 DE29/11/99

Pronto. Vocé esta na pagina Simulagao do Calculo da Renda
Mensal. Preencha todas as informacoes solicitadas.

E bom saber: essa simulagao do INSS é s6 para quem
esta apto a se aposentar. E ao fazer o calculo é preciso
ter em maos todos os contracheques de julho de 1994 até
o momento da solicitacao da aposentadoria.




O Conselho Deliberativo da
Fundacdo Banestes vem atuando
com os novos conselheiros eleitos
pelos participantes e os indicados
pelos patrocinadores. Na eleicdo
realizada este ano, Octavio Augus-
to de Carvalho obteve 752 votos
enquanto o segundo colocado,
Guilherme Lyra Souza, 313 votos,
passando a ocupar uma supléncia.
Rémulo de Souza Costa e Gustavo
Claudio Santos foram indicados
pelo patrocinador como membros
efetivos e na supléncia Gilvan Cola
Rodrigues e Maria José Marcondes
Pimenta.

Nesta eleicdo, exerceram o di-
reito do voto 1.760 participantes
da BANESES. Ou seja, 47,1% do
total de participantes. Sendo que
1.229 votaram pela internet e 531
optaram pelo voto manual, via Cor-
reios.

Conselho Deliberativo

Esta € a nova composicdo do Conselho Deliberativo:

Eleitos

Indicados pelos Patrocinadores

*Efetivos

*Efetivos

Ldcio Carlos Faller Pereira
Deosdete José Lorencao

Octavio Augusto de Carvalho

Celso Claudio Simdes(Presidente)
Gustavo Claudio Santos

Rémulo de Souza Costa

*Suplentes

*Suplentes

Jodo Baptista Lima

| Jussara Gongalves Vieira

| Guilherme Lyra Souza

Alexandre Coelho Ceoto

Gilvan Cola Rodrigues

Maria José Marcondes Pimenta

Octavio Augusto de Carvalho

Rdmulo de Souza Costa

1=

72

Gustavo Claudio Santos

Mais um etapa de treinamento para os funcionarios BANESES

A Fundacao Banestes deu mais um
passo em direcao ao Programa de
Treinamento dedicado a seus
empregados. No final de agosto,
foi oferecido o Modulo Il de
treinamento da Anapar / Globalprev
sobre Previdéncia Complementar.

Desta vez, os funcionarios da
BANESES se debrucaram sobre o
tema “Aspectos Estruturais e Orga-
nizacdo Funcional nas EFPC - Enti-
dades Fechadas de Previdéncia
Complementar”.

A abertura do curso foi feita pelo
Presidente do Conselho Deliberati-
vo, Celso Claudio Simodes. Também
participaram do curso alguns funci-
onarios do Banestes e de outros
fundos de pensdo capixabas.

Durante trés dias, foram trata-

Participante

dos assuntos como: 6rgaos respon-
saveis pela regulamentacao e fisca-
lizacdo do setor de previdéncia com-
plementar fechada, sua estrutura e
a legislacdo que orienta o funciona-
mento de uma EFPC. Foi dada énfa-
se as questdes de Planejamento
Estratégico e de Gestdo, Governan-
¢ca e Controles Internos e Proces-
sos, assuntos abordados de acor-
do com a Resolugdo CGPC n° 13, que
trata da importancia dos processos
para o bom desenvolvimento do tra-
balho em fundos de penséo.

O instrutor Carlos B. Kopke Neto
apresentou a estrutura e os princi-
pais processos e funcfes necessa-
rios para o bom funcionamento de
uma entidade fechada de previdén-
cia. Na opinido dele, uma boa ges-
tdo comeca com mapeamento de
processos. Conhecendo a fundo a
rotina, é possivel reduzir riscos que
possam prejudicar os participantes,
direta ou indiretamente.

Mantenha seu cadastro atualizado www.baneses.com.br )
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Nosso Patrocinador

Banestes fecha primeiro semestre com lucro

O nosso Patrocinador, Banes-
tes, concluiu o primeiro semestre
de 2007 computando um lucro li-
quido de R$ 74,32 milhdes, resul-
tado que supera em 26,52% o re-
gistrado no mesmo periodo do
ano passado. Nos seis primeiros
meses, o Patrimdnio Liquido (PL)
alcancou o montante de R$
379,79 milhdes, o que represen-
ta uma evolugcdo de 41,94%

quando comparado ao valor de
2006, e 281,24% registrado em
2004. E um resultado expressivo
que confirma um crescimento
constante desde 2003 quando o
Banco do Estado do Espirito San-
to registrava prejuizo. Valor
570% superior ao encontrado no
inicio do Governo Paulo Hartung.

O total de recursos captados
pelo Banco alcangcou, em junho

Livro registra 78 anos de historia

BANESTES]

O Banco da ‘
Nova Historia Capixaba

Reajuste dos aposentados

O Banestes vai completar 70
anos no dia 15 de outubro. As co-
memorac¢des oficiais foram abertas
com o langamento do livro: BANES-
TES - O BANCO DA NOVA HISTORIA
CAPIXABA. E o registro de sete dé-
cadas do Banco do Estado do Es-
pirito Santo. Uma histéria da gen-
te, banestianos que ajudaram a
construir esse grande patrimdnio
capixaba.

A diretoria do Banestes reser-
vou 700 exemplares do livro para
serem sorteados entre os aposen-
tados da Fundacdo Banestes. O
sorteio serd eletrénico entre os

de 2007, R$ 5,13 bilhdes, repre-
sentando um incremento de
38,54% em comparacdo ao sal-
do existente no mesmo periodo
de 2006. Dos produtos captados,
destaca-se o0 crescimento de
78,28% na captacdo no merca-
do aberto, num volume de R$
1,69 bilhdo, e 26,87% nos depo-
sitos, com o montante R$ 3,35
bilhdes.

1.429 aposentados da BANESES.

No lancamento do livro, o dire-
tor-presidente do Banestes, Ro-
berto Penedo, falando sobre a re-
cuperacdo econémica do Banco, fez
uma homenagem aos aposenta-
dos. “O Banestes, como a fénix, re-
nasceu das cinzas. A passagem
para esta nova realidade contou
com a efetiva participacdo dos pro-
fissionais do Banco, aposentados
e ativos, seus grandes embaixado-
res, assim como de empresarios e
de administracdes municipais, en-
fim, de toda a comunidade capixa-
ba”, afirmou Penedo.

Veja como ficou:

Reajuste do PLANO I................. 4,9952%

mente no més de setembro
com base nos calculos feitos
de acordo com as regras pre-
vistas no REGULAMENTO DO
PLANO 11, itens B.8.2.5,
B.8.2.5, B.11.15 e B.11.15.3.

O beneficio dos aposen-
tados e pensionistas refe-
rente ao més de setembro ja
foi pago com reajuste.

As aposentadorias e pen-
sbes sdo reajustadas anual-

Reajuste do PLANO Il................ 7,6522%

Os demais participantes Assistidos, a
partir de marco de 2006 tiveram indices pro-
porcionais, na forma disciplinada nos itens
B.8.2.5.1 e B.11.15.1 do Regulamento.

Dia Nacional do

doso

Ao0s nossos participantes que estao
na melhor idade, as nossas homenagens!



O diretor de Seguridade, lzaias
Cavazzana e a gerente de Benefici-
os, Mer-Stella Mendoncga, participa-
ram do 10° Encontro de Profissionais
de Beneficios, em Salvador — BA, nos
dias 16 e 17 de agosto/08.

O encontro foi aberto pelos or-
ganizadores, os fundos de pensao
da Bahia — ECOS, BASES, ODEPREYV,
FAELBA, FABASA, pelo presidente

Odiretor de Seguridade, 1zaias Cavazzana e
Wagner Pinheiro, presidente da Petros e ICSS

Encontro de Profissionais de Beneficios

da Abrapp - Fernando Pimentel,
Presidente da PETROS e ICSS, Wag-
ner Pinheiro e na presenca de cen-
tenas profissionais. Entre os temas
abordados destacamos: Destinacgédo
do Superavit, Transferéncia de Ge-
renciamento de Planos de Benefi-
cios e O Profissional dos Fundos de
Pensdo entre outros.

O Evento é um dos mais impor-
tantes do Brasil, de contelido técni-
co, adequado para a atividade fim
da BANESES, que é a concesséo de
Beneficios. Atende aos requisitos da
Resolucdo CGPC 13/04, que prevé
manter conselheiros, diretores e
empregados permanentemente atu-
alizados em todas as matérias per-
tinentes a sua responsabilidade,
além de estar previsto no Plano de
Treinamento da Fundacéo.

Na opinido do presidente da
Abrapp, o evento é uma espécie de
sintese do crescimento profissional

S0 nao pode ficar parado

Tem muitas instituicdes oferecen-
do diversos programas onde o pes-
soal da melhor idade é convidado de
honra. No ultimo Informativo BANESES
mostramos o que as prefeituras da
Grande Vitéria oferecem de atividades
culturais e esportivas. Agora vamos
mostrar o que a Banespar — Associa-
cao de Participantes Assistidos e Be-
neficiarios da Fundacdo Banestes de
Seguridade Social, tem a oferecer.

Durante todo o ano, a Banespar
promove atividades para seus soci-
o0os. Conheca a programacao.

Eventos de Datas Comemorativas:
os dias sdao agendados no inicio do
ano (dia das maes, dos pais, festa de
final de ano e um baile de fantasia). E
promovido um jantar ou almo¢o com
musica ao vivo e sorteios de brindes.
Estes eventos também sao efetuados
com os aposentados das regionais:
Cachoeiro, Colatina, Linhares, Bom Je-
sus do Norte e Rio de Janeiro.

Eventos de Lazer - agendado de
acordo com as demandas. Passeios

turisticos de Onibus fretado e cru-
zeiros. Ja foram efetuados passei-
0s nas cidades histéricas de Minas
Gerais, Porto Seguro, Terezépolis,
Rio das Ostras e até mesmo um cru-
zeiro até Rio/SaoPaulo/Punta Del
Este/ Argentina. A Banespar contra-
ta os pacotes e financia para os as-
sociados de acordo com o valor em
até 10 vezes.

Eventos Esportivos: uma vez por
més é realizado um futebol nas de-
pendéncias do Sindicato dos Banca-
rios com churrasco comemorativo de
relacionamento e descontracao no fi-
nal. Participam os homens atletas e
toda a familia.

Grupo Social

D Grupo Vida: formado por partici-
pantes que se rednem todas as
tercas-feiras das 14:00h as 17:00h
na Banespar. Promove eventos
com a finalidade de captar recur-
sos a serem doados as Instituices
filantrépicas capixabas.

A gerente de Beneficios e o diretor de Seguridade
com colegas de outros fundos de pensao

dos técnicos. E segundo a gerente de
Beneficios da Baneses, Mer-Stella
“esse encontro é muito importante e
nao existe na Regido Sudeste nenhum
evento semelhante e especifico para
a area de beneficio, que é a ativida-
de fim de um fundo de pens&o. E um
raro momento de aprimorar conhe-
cimentos e trocar experiéncias com
outos profissionais da mesma area”.

As integrantes do Grupo Participar

D Grupo Participar: o grupo redne-
se todas as quartas-feiras das
14:00h as 17:00h. e tem como ob-
jetivo promover oficinas de traba-
lhos manuais, artesanatos, bijou-
teria, teatro etc.

D Grupo Integracao: faz visitas aos
aposentados com problemas de
salde ou pessoais como forma de
relacionamento e auxilio ao parti-
cipante, promovendo a auto esti-
ma e o retorno as atividades que
lhe possam proporcionar melhoria
na sua qualidade de vida.

As opcgOes sdo varias. Escolha a
sua e fagca contato com a Banespar —

telefone 3223-2053.

Desde o inicio de setembro, a Previdéncia Social trocou os
diversos numeros de atendimento ao publico por um sé. Agora
para tirar ddvidas, denunciar, se informar ou agendar atendi-
mento é so ligar 135, de telefone publico ou fixo. A ligacdo é de

graca. De telefone celular, o custo € o de uma chamada local.
A Central 135 funciona de segunda a sabado, das 7h as 22h.




BANESCAIXA

CAIXA DE
ASSISTENCIA

8

Pressao Arterial

O que é pressao alta?

A hipertensdo, ou pressédo alta,
existe quando a pressao, medida va-
rias vezes em consultério médico, é
igual a 14 por 9 ou maior no pacien-
te maior de 18 anos. Isso acontece
porque 0s vasos nos quais o san-
gue circula se contraem e fazendo
com que a pressdo do sangue se
eleve. Para entendermos melhor, po-
demos comparar o coracdo e 0s va-
S0S a uma torneira aberta ligada a
varios esguichos. Ao fecharmos a
ponta dos esguichos, a presséo ira
subir. Da mesma maneira, quando o
coracdo bombeia o sangue e os va-
sos estao estreitados, a pressao
dentro dos vasos aumenta.

A hipertenséao arterial pode ser
de dois tipos: hipertensao essenci-
al, a qual ndo tem causa definida e
hipertensdo secundéria - quando é
causada por outra doenga, como um
problema renal. Ambas as formas da
doenca podem acometer idosos,
adultos, jovens e criancas.

No adulto saudavel a pressao
O6tima é abaixo de 120/80mmHg (12
por 8), na faixa etéaria até os 18 anos
esse dado nao é arbitrario. Os ni-
veis que configuram a hipertensao
sdo avaliados pelo médico levando-
se em conta idade, sexo e estatura,
estabelecidos em uma tabela espe-
cifica.

A hipertensdo essencial rara-
mente apresenta sintomas, s6 po-
dendo ser diagnosticada por meio
da medida da pressdo. Em grande
parte dos casos, a hipertensao do
adulto comeca na infancia.

Quais sao as consequéncias da
presséao alta?

A pressdo alta ataca os vasos.
Todos eles sédo recobertos interna-
mente por uma camada muito fina e
delicada, que é machucada quando
0 sangue esta circulando com pres-
sdo muito alta. Com isso, 0s vasos
se tornam endurecidos e estreitados
e podem, com o passar dos anos,
entupir ou romper-se. Quando isso
acontece no coragdo, o entupimen-
to de um vaso leva a angina e pode
ocasionar infarto. No cérebro, o en-
tupimento ou rompimento de um
vaso, leva ao “derrame cerebral” ou
AVC. Nos rins também pode ocorrer
entupimento, levando a paralisacao
dos rins. Todas essas situacbes sao
muito graves e podem ser evitadas
com o controle da presséo alta.

Quem tem pressao alta?

A pressdo alta, ou hipertensao,
é uma doenca muito comum, que
acomete uma em cada cinco pesso-
as. Entre os idosos, ela chega a ata-
car uma em cada duas pessoas. Tam-
bém as criancas podem ter pressao
alta. Costumamos dizer que a pres-
sdo alta € uma doenca “democrati-
ca”, porque ataca homens e mulhe-
res, brancos e negros, ricos e po-
bres, idosos e criangas, gordos e ma-
gros, pessoas calmas e nervosas.

Por que as pessoas tém
presséo alta?

Na maioria das pessoas que
tem pressao alta, esta aparece por-
que é herdada dos pais. Sabe os que
quem tem o pai, a mae ou ambos
com pressao alta tem maior chance
de adquirir a doenca. Habitos de
vida inadequados também sé&o im-
portantes: a obesidade, a ingestao
excessiva de sal ou de bebida alco-
6lica e a inatividade fisica podem
contribuir para o aparecimento da
pressao alta.

Pressao alta tem cura?

A pressao alta € uma doenca
crénica e dura a vida toda. Ela pode
ser controlada, mas néo curada. Na
maioria das vezes, ndo se conhece
0 que causa a pressao alta nem
como cura-la, mas é possivel contro-
lar a doenca, evitando que a pes-
soa tenha a vida encurtada. O tra-
tamento para pressao alta também
evita o infarto do coracdo, o derra-
me cerebral e a paralisacdo dos rins.

Como tratar a presséao alta?

O tratamento para pressdo alta
dura a vida toda. Deve ser feito com
remédios que ajudam a controlar a
pressdo e com habitos de vida sau-
daveis, como diminuir a ingestao de
sal e bebidas alcodlicas, controlar o
peso, fazer exercicios fisicos, evitar
o fumo e controlar o estresse.

Os cuidados comecam na infancia
Quem tem pressao alta deve
orientar seus filhos a medir a pres-
sdo a cada seis meses ou NoO MAaxi-
mo a cada ano, para que o diagnos-
tico da doenca seja feito pouco tem-
po depois do seu aparecimento.
Entre as criancas e adolescen-
tes, a hipertensao essencial esta ge-
ralmente associada ao estilo de vida
- sedentarismo e ma-alimentacéo,
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principalmente o sobrepeso e a obe-
sidade.

O estilo de vida das criancas e
adolescentes geralmente esta asso-
ciado aos habitos dos pais. E impor-
tante que estes déem o exemplo
desde cedo.

Os cuidados devem comecar na
gestacdo. Pesquisas relacionam a
nutricdo da gestante, o desenvolvi-
mento fetal e a dieta do lactente com
0 surgimento de doencas cardiovas-
culares e renais no futuro.

O leite materno é considerado
a dieta ideal para o lactente até seis
meses de idade. O aleitamento arti-
ficial pode produzir ganho de peso
excessivo e contribuir para o surgi-
mento de obesidade infantil.

Na maioria dos casos, é possi-
vel tratar a hipertensao essencial em
criancas e adolescentes sem medi-
camentos. O tratamento é feito com
alteracdes na dieta - que devera in-
cluir frutas, verduras e pouco sal, e
com um programa adequado de ati-
vidade fisica.

Recomendacoes
Importantes:

1. Controle periodicamente
sua pressao arterial. Todos
devem ter a sua pressao
aferida regularmente, inclu-
sive as criancas, durante
as consultas ao pediatra.
Abandone o tabagismo.
Minimize o uso de alcool.
Mantenha seu peso ideal.
Faca exercicios fisicos sob
orientagdo médica.
Evite alimentos ricos em
gorduras. Eles contém
grandes quantidades de
colesterol, que é prejudici-
al a sua saude.
7. Diminua o sal nos seus ali-
mentos.
8. Evite a tensdo. Enfrente
melhor sua vida.
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