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RELATORIO DE ACOMPANHAMENTO DO PLANO DE LOGISTICA SUSTENTAVEL
(PLS) DA ANS 2017/2018

1 ACOES DA AGES EM 2017/2018

1.1 EXECUGAQ DO PLS 2016

0 PLS da ANS de 2016 foi elaborado a partir do estudo dos normativos pertinentes, orientagoes técnicas
provenientes dos programas federais Agenda Ambiental na Administracdo Publica (A3P), Projeto
Esplanada Sustentavel (PES) e Programa Nacional de Conservacdo de Energia Elétrica (Procel), bem
como material de curso sobre elaboracdo do PLS, do Ministério do Planejamento, Desenvolvimento e
Gestao (MPOG).

0 documento resultante, que foi aprovado a unanimidade pela Diretoria Colegiada (DICOL), em
19/05/2016, esta publicado, no site da Agéncia — www.ans.gov.br —, em “Transparéncia Institucional”,
“Planos de Logistica Sustentavel”, o qual pode ser acessado pelo link abaixo.

http://www.ans.gov.br/images/stories/A_ANS/Transparencia_lInstitucional/pls/total_PLS_2016.pdf

1.2 MONITORAMENTO DO CONSUMO

0 monitoramento do consumo de energia elétrica, agua e materiais de consumo, tais como papel
A4, copos plasticos e cartuchos de impressao, € imprescindivel para acompanhar o0 uso e 0s gastos
com esses recursos e materiais pela organizacdo. Da mesma maneira, é indispensavel para aferir os
resultados de acOes voltadas para a otimizagao, a racionalizagio e a economia do consumo desses
recursos e materiais.

As contas de luz sdo discriminadas por andar e estdo no nome da ANS. Elas sdo passadas mensalmente
a AGES pela Geréncia de Infraestrutura (GEASI), que é a responsavel pelo pagamento dessas contas. A
conta de agua e esgoto é uma para todo o edificio Bardo de Maua e repassada mensalmente pela APSA,
empresa que administra o Condominio, a qual procede ao rateio das cotas entre 0s conddéminos para o
pagamento da conta. O levantamento do consumo de papel A4 sera abordado posteriormente. Os dados
sobre 0 consumo de copos plasticos de 200 ml sdo passados mensalmente Coordenacao de Patrimonio e
Logistica — COPAL. Os dados sobre o consumo de cartuchos de impressao sdo informados pela empresa
Dady llha, fornecedora atual do contrato de impressao da Sede, localizada no Rio de Janeiro. Por fim,
informamos que o0s serdo apresentados os dados. Por fim, informamos que os serdo apresentados 0s
dados coletados de janeiro de 2017 até o més de Outubro de 2018, periodo de elaboracéo do Relatdrio.

*Dado o periodo necessario para publicagéo do documento ainda em 2018 o levantamento limitou-se ao periodo de janeiro de 2017 a outubro de 2018.

RELATORIO DE ACOMPANHAMENTO DO PLANO DE LOGISTICA SUSTENTAVEL (PLS) DA ANS 2017/2018 7



1.2.1 ENERGIA ELETRICA (2017/2018 — AREA COMUM)

GRAFICO 1 - VOLUME APURADO - AREA COMUM
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Nota 1: os volumes relativos aos meses de Novembro de Dezembro nao puderam ser apurados visto que este Relatdrio de Acompanhamento do PLS foi
concluido em Outubro de 2018.

1.2.2 AGUA (2017/2018)

Nos encontros realizados entre 2017 e 2018 reunindo os gestores da ANS e do condominio, conforme
Despacho SEI-ANS 84 (8684845), ficou acordado a instalacdo de redutores de agua nas torneiras
das pias dos andares da ANS. Em junho de 2018 o responsavel pelo condominio informou que ja
haviam sido instalados os redutores de agua e que nos demais andares nao puderam ser realizadas as
instalagoes devido ao encanamento comprometido. Abaixo os graficos do consumo apurado na Sede da
ANS - Edifico Bardo de Maua, e em seguida, pelos outros sedes e nucleos regionais.
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GRAFICO 2 - VOLUME APURADO M3/MES
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GRAFICO 3 - CONSUMO DE AGUA POR LOCAL 2017 (M?)
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GRAFICO 4 - CONSUMO DE AGUA POR LOCAL 2018 (M?)
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1.2.3 PAPEL A4
Conforme informado pela Coordenadoria de Patrimonio e Aimoxarifado (COPAL) os pedidos de papel A4
sao feitos com base em uma previsdo de consumo, a partir do verificado no ano anterior, incluindo o dos

Nucleos regionais. O papel A4 é comprado a partir de uma Ata de Registro de Precos, a Ata n® 3/2013.
Foi feito um pedido no ano de 2017 e um no ano de 2018, até a data de apuragéo das informacoes:

TABELA 12 — RESMAS DE PAPEL ADQUIRIDAS NO PERIODO

Periodo | Resmas | Valor*

2017 5.366 62.400,00
2018 2.846 28.140,00
** em Reais
COPOS PLASTICOS DE 200 ML

Os gréficos abaixo, a utilizacio de copos da ANS, tem sido, em média, de 40 mil ao ano.

GRAFICO 5 - UTILIZAGAO DE COPOS PLASTICOS DE 200 ML 2017
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GRAFICO 6 - UTILIZAGAO DE COPOS PLASTICOS DE 200 ML 2018
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De acordo com a Analise de Recipientes Permanentes (Proc. SEI 33910.027471/2018-99
— Documento 8704331) verificou-se uma queda em relagdo ao consumo nos anos anteriores.

Em julho e agosto de 2018, os membros da CCSS fizeram em todas as diretorias da ANS uma pesquisa
por meio do Google Formularios e/ou de uma entrevista individual nos setores sobre a utilizagdo dos
copos plasticos com o objetivo de identificar a quantidade de funcionarios e colaboradores que fazem
uso desses copos e 0 porqué desse consumo. A pesquisa continha trés perguntas:

1. Vocé usa copos descartaveis da ANS?
2.Vocé possui sua propria xicara/copo/garrafinha para o consumo de café/cha/agua?
3. Qual o seu nivel de interesse em auxiliar a implementagao de mudancas sustentaveis na ANS?

Os resultados das pesquisas encontram-se no processo n° 33902.491595/2016-61 apresentados
nas Notas Técnicas de n° 25(DIGES — 723563), n° 134(DIPRO — 7305310), n® 117(DIOPE — 7819029),
n° 2(DIDES) — 7821181) e n°® 2(DIFIS — 8185887).

Segue abaixo um exemplo dos resultados coletados da pesquisa realizada na DIFIS por meio do Google
Formularios:

GRAFICO 7 - VOCE USA 0S COPOS DESCARTAVEIS DA ANS? (32 respostas)

@ Sempre
@ Munca
@ De vez em quando
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GRAFICO 8 - VOCE POSSUI SUA PROPRIA XiCARA/COPO/GARRAFINHA PARA 0 CONSUMO DE CAFE/CHA/
AGUA? (32 respostas)

@ Sim
$ Mio

GRAFICO 9 - QUAL 0 SEU NIVEL DE INTERESSE EM AUXILIAR A IMPLEMENTAGAO DE MUDANGAS
SUSTENTAVEIS NA ANS? (32 respostas)

@ Muito interesse
@ Tenho interesse
@ Pouco interesse
@ Menhum interesse
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Ao final dessas pesquisas por diretoria, também foi realizada uma outra, entre agosto e setembro, a
qual foi enviada para todos os funcionarios e colaboradores da ANS com o mesmo objetivo e também
com o intuito de saber quantos conheciam a CCSS e a comunidade Gestdo Sustentavel, quantos tinham
interesse em participar de alguma forma junto a Comissao sendo um Agente de Sustentabilidade de
sua unidade e também para saber quais os utensilios seriam mais bem recebidos por todos a fim de
termos uma campanha de entrega de copo de silicone ou de caneca de cerdmica personalizada ou
algum outro utensilio com o logo da agéncia para que pudéssemos reduzir ainda mais o consumo de
copos plasticos.

Em praticamente todas as diretorias verificou-se uma receptividade significativa e maior do que o
esperado dos funcionarios e colaboradores durante a pesquisa individualizada por diretoria e 47,7%
dos participantes da pesquisa global responderam possuir total interesse em relacéo a implementacao
de acdes que visam a reducdo do consumo de insumos poluentes e a sustentabilidade no ambiente
da ANS. Diante desse quadro, deduz-se que a implementacao de atitudes sustentaveis na Agéncia nao
deva encontrar grandes resisténcias.

1.2.4 IMPLANTACAO DA COLETA SELETIVA SOLIDARIA (CSS)

0 planejamento, execucdo e controle da implantacdo da Coleta Seletiva Solidaria (CSS) na ANS
estdo documentados na Nota n° 07/2016/ASSRS/DIRAD/DIGES/ANS, de 19/07/2016, e no Processo
Administrativo 33902.491595/2016-61, e se dd da seguinte forma: os residuos ndo reciclaveis
sdo recolhidos diariamente por empresa contratada pela APSA, responsavel pela administracao
do condominio, sendo os reciclaveis armazenados e recolhidos semanalmente pelas cooperativas
COOPAMA e COOPQUITUNGO, ambas habilitadas pelo edital de chamamento publico de n° 01/2016.
Para 2019 esta em elaboragéo novo edital de chamamento publico, que possibilitara a sele¢éo de novas
cooperativas para realizagdo dos servigos. Abaixo os indicadores relativos a coleta realizada pelas
cooperativas habilitadas:

TABELA 13 - INDICADORES RELATIVOS A COLETA SELETIVA SOLIDARIA PELAS COOPERATIVAS
HABILITADAS

Ago Aco - Quantidade (Kg)

toral 2016 total 2007 total 2018 Tatal Geral i =y J
Ouantidade (Kgl destinada 4 a a .0.. ol
reciclagem 0 268 6 £ taral 2013
total 2016
i} o (Kgh
alor (RE] i} 04 0a Ao (Kg)
Lata de Aluminio Lata de Aluminio - Quantidade (Kg)

total 2016 total 2017 total 2015 Tatal Geral
Cluantidade (Kg) destinada & a

otal 1015 73 '

reciclagem u] 73 T3
s 0

0 Lata de Aluminio (Kg}

\alar (R$) a 13,54 1394 e
Papel [Arquive Papel (Arquivo) - Quantidade (K|
! rotal 2016 rotal 2017 total 2015 Tatal Geral o pel {Arq ; m— Kel /]

Cuantidade (Kg) destinada & o
reciclagem 76 1330 19376

0 Papel {Arquivad (Kg)
Walar [F$] 0,53 314045 340,95
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; total 2016 total 2017 total 2015 Tatal Geral
Cuantidade (Kg) destinada 4 a
reciclagem ] 978 975
a
alor (R] 0 v v
total 2016 total 2017 total 2015 Tatal Geral
Cuantidade (Kg) destinada 4 a
reciclagem 1055 ZB55 2B65,55
a
alor (R 0.84 105 1.83
PEAD
total 2016 total 2017 total 2015 Tatal Geral
Cuantidade (Kg) destinada 3 a
reciclagem i) 17 7
o
\alor (Ri] 1} 0 0
PEBD
total 2016 total 2017 total 2015 Tatal Geral
Cuantidade (Kg) destinada 3 a
reciclagem ] B3 B3
PET
total 2016 votal 2017 total 2013 Total Geral
Quartidade (Kgl destinada 3 o
reciclagem 16,1 1556 1.7
0
Malar (R 353 3 653
Plastico Filme
rotal 2016 ratal 2017 roral 20138 Total Geral
Cluantidade (Kgl destinada 3 0
reciclagem s a1 71,5
0
WValor [RH) 3.64 1 10,64
Plstico Rigido {mi
e : total 2016 votal 2017 wotal 2013 Total Geral
Ouantidade [K.g] destinada & 0
reciclagem a 285 255
i}
Valor [RE) a 0 1]
PP [copo plistico
f d total 20165 total 2017 total 2015 Total Geral
Cuantidade (Kagl destinada & 0
reciclagem i} 53 B3
0
Walar (R a 0.3 na
P5
toral 2016 ratal 2017 rotal 2013 Total Geral
Quantidade [Kgl destinada 3 0
reciclagem n] a6 36
0
Valor [R¥) 1] 0 1]
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Ano

Papel (Misto) - Quantidade (Kg)

78

Papel [Mis

Papeldo - Quantidade {Kg)

Papelio (Kg)

PEAD - Quantidade [Kg)

PEAD (Kg)

PEBD - Quantidade (Kg)

53

PET - Quantidade (Kg)

2018 1555

PET (kg

Plastico Filme - Quantidade (Kg)

8 1
I . I
o

Plastica Filime (Kgh

Plastico Rigido (Misto) - Quantidade (Kg)

18 155

Plastico Rig

PP (copo plastico) - Quantidade (Kg)

018 63

PP |Capo Plase

PS - Quantidade (Kg)

a1a E




Sucata de ferro Sucata de ferro - Quantidade (Kg)
total 2016 total 2017 rotal 2013 Total Geral

Cuantidade [Kg) destinada 3 0
reciclagem ] 310 310

tatal 2018 o '

atal 2017 O

tatal 2016 D

il Sucata de ferro (Kg)

Walar [RE) 1] 1] 1]

Tetrapack Tetrapack - Quantidade (Kg) destinado a reciclagem
total 2016 total 2017 total 2013 Total Geral i |-|¢J £) # £ 1

CQuantidade (Kg) destinada & 0 S

£ tatal 3
reciclagem u] 3 3 ="
tatal 7016 O

\alor (Fi) 0 0 1}

Qutros Plasticos Outros Plasticos - Quantidade (Kg)
total 2015 tatal 2007 total 2013 Total Geral o =

Cuantidade (Kal destinado & o B
reciclagem K] g 39 T
¢

‘alor [RE) 1] 0 1]

1.3 OUTROS TEMAS DO PLS

Neste item, serdo feitos comentarios a respeito de temas de sustentabilidade obrigatorios do PLS.

1.3.1 ATUALIZAGAO DO INVENTARIO E IDENTIFICACAO DE SIMILARES DE MENOR IMPACTO
AMBIENTAL

A responsavel pelas acoes referentes a este tema & a Coordenacdo de Logistica e Patrimbnio —
COPAL que realizou Atualizacao do Inventario no ano de 2017, documentada nos seguintes processos
disponiveis no SEl:

Bens patrimoniais — Sede e Nucleo RJ: 33910.000125/2018-63.

Bens patrimoniais — Nucleos: 33910.000074/2018-70.

Material de Consumo: 33910.000036/2018-17.

0 Inventario do ano de 2018 sera finalizado no final deste ano, sendo divulgado no Relatério de 2019.
Com o inventario, serd possivel realizar a identificacdo dos similares de menor impacto ambiental,
porém ja é possivel identificar alguns itens que sdo considerados de menor impacto ambiental no
processo de aquisicao de material de consumo 2017/2018, 33910.013095/2017-74.

1.3.1.1 REDUGAO DO CONSUMO DE PAPEL A4

Com a implantacdo do SEI-ANS, sistema de processo eletronico na ANS, iniciado em 2017 pela
Coordenacéo de Inovagdo — CODIN/GEQIN/DIGES, notou-se impacto consideravel na redugéo consumo
de Papel A4 na ANS, bem como no impacto ambiental causado pela utilizagdo dos equipamentos de
impressdo em diversas dimensoes — total de arvores consumidas, CO2 produzido e em energia elétrica
consumida, como apontam os graficos gerados pelo Papercut, - ferramenta de gerenciamento de
impressao que transforma as praticas de impressao, causando um impacto positivo no meio ambiente
- a sequir:
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TABELA 14 - INDICADORES DE IMPACTO AMBIENTAL NA ANS 2017

MES Total de Folhas Arvores Consumidas CO?Produzido Equiv.Hrs/ Lampadas acesas

jan/17
fev/i17
mar/17
abr/17
mai/17
jun/17
jul/17
ago/17
set/17
out/17
nov/17
dez/17

177.869
160.922
211.237
165.468
173.423
159.108
138.632
174.148
136.114
137.851
121.687
103.509

21,34
19,31
25,35
19,86
20,81
19,09
16,64
20,09
16,33
16,54

14,6
12,42

2.258,90
2.043,70
2.682,70
2.101,40
2.202,50
2.020,70
1.760,60
2.211,70
1.728,60
1.750,70
1.545,40
1.314,60

141.453,50
127.959,80
167.968,60
131.574,60
137.900,20
126.517,40
110.235,50
138.476,70
108.233,30
109.614,50

96.761,40

82.306,90

GRAFICO 10 - IMPACTO AMBIENTAL 2017
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TABELA 15 - INDICADORES DE IMPACTO AMBIENTAL NA ANS 2018

[ Equiv a hrs/lampadas acessas

Més Total de folhas Arvores Consumidas CO2 Produzido Equiv a hrs/lampadas acessas
jan/18 103.432 12,41 1.213,60 82.245,70
fev/13 98.594 11,83 1.252,10 78.398,70
mar/18 126.911 15,23 1.611,80 100.915,40
abr/18 128,937 15,47 1.637,50 102.526,40
mai/18 134.961 16,2 1.714,00 107.316,50
jun/13 115.356 13,84 1.465,00 91.727,20

julf18 94.693 11,36 1.202,60 75.296,70
ago/18 111.801 132,42 1.419,50 88.900,40
setf18 102.241 12,28 1.299,70 81.378,20
out/13 94.748 11,37 1.203,20 75.340,50
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GRAFICO 11 - IMPACTO AMBIENTAL 2018
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1.3.1.2 REDUCAQ DO CONSUMO DE CARTUCHOS PARA IMPRESSAQ

Anteriormente de responsabilidade da Coordenacéo de Monitoramento e Apoio a Gestéo de Tecnologia de
Informacao, a gestao deste contrato esta sendo remanejado para Geréncia de Servicos e Infraestrutura
— GEASI. Os dados foram solicitados a empresa fornecedora, tendo sido enviados o consumo relativo
a 2016 e 2017, conforme quadro comparativo abaixo, que apresenta queda no consumo em torno de
25%. 0s proximos passos deverdo ser o levantamento do consumo no ano corrente e a realizacao de
acoes visando uma reducao ainda maior.

TABELA 16 - REDUGAO DO CONSUMO DE CARTUCHOS PARA IMPRESSAQ

Descrigao Produto Quantidade 2016 Quantidade 2017

BASTAQ DE CERA
AMARELO XRXCQ8900

BASTAO DE CERA CIANO
XRXCQ8900

BASTAQ DE CERA
MAGENTA XRXCQ8900

BASTAQ DE CERA
PRETO XRXCQ8900

CAIXAS COM
AS 4 CORES

TONER PRETO 35K
SAMSUNG 270 211 21,85%
K4250/4300/4350

ND 347
ND 349
ND 378

520 378 27,31%
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1.3.1.3 REDUGAO DO CONSUMO DE ENERGIA ELETRICA

Estudos anteriormente realizados pela Geréncia de Servigos e Infraestrutura, sobre a retirada das
divisorias do corredor ou da parte mais alta dessas divisérias com o objetivo de possibilitar maior
fluéncia do ar refrigerado entre areas, homogeneizando a temperatura entre estas. Assim, pretende-se
otimizar o funcionamento do ar condicionado, com a consequente diminuicao do consumo de energia
elétrica. No entanto, tais medidas devem ser precedidas pela realizacdo de um melhor isolamento
acustico das casas de maquinas nos andares. Planeja-se, como proximas acoes voltadas para a
reducdo do consumo de energia elétrica, inicialmente promovida pela implementacdo do SEI-ANS -
conforme apresentado em capitulo anterior, vistoriar as condi¢oes atuais das instalagoes elétricas e
propor medidas para otimizagéo, racionalizacdo e diminuicdo do consumo de energia elétrica, bem
como a avaliacdo de instalacéo de placas fotovoltaicas para a producéo de energia elétrica.

1.3.1.4 REDUCAO DO CONSUMO DE AGUA

Foi realizada no primeiro trimestre de 2017, vistoria das instalacoes hidraulicas do edificio-sede. As
proximas acdes necessarias para promover a reducdo do consumo de agua, deverdo ser a adogdo
das medidas recomendadas na Nota n° 3/2017/ASSRS/DIRAD/DIGES/ANS, de 07/03/2017, a saber:
instalacdo de purificadores de agua nos andares, em substituicdo aos galdes plasticos de 20 litros
utilizados atualmente; instalacdo de redutores de vazao nas pias e valvulas de duplo acionamento nas
descargas dos vasos sanitarios e implantacéo de sistema de captacdo de agua de chuva.

1.3.1.5 QUALIDADE DE VIDA NO AMBIENTE DE TRABALHO

As acoes relacionadas a este tema sdo desenvolvidas pela Coordenadoria de Saude e Qualidade de
Vida (COSAQ). Tais acdes sdo amplamente realizadas na instituicdo e se destacam pelos beneficios
proporcionados aos servidores e colaboradores da ANS. Abaixo segue a listagem das acoes realizadas
em 2017 e 2018:

TABELA 17- AGOES REALIZADAS PELA COSAQ

Acoes realizadas pela COSAQ Ano 2017

Acoes de combate ao Aedes aegypti (Dengue, Zika e Chikungunya) Janeiro
Campanhas Solidarias - Arrecadacéo de cestas basicas para os servidores estaduais do RJ janeiro
Campanha de Vacinagdo contra a Febre Amarela Janeiro
Festa da escolha do samba: Regula mas Libera Fevereiro
Campanha de Carnaval — Distribuicdo de preservativos Fevereiro
Bloco de Carnaval Regula mas Libera Fevereiro
Carnaval 2017 Fevereiro
Sorteio de ingressos para o evento “Mulheres em Cena” Marco
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Acoes realizadas pela COSAQ Ano 2017

Servidores contemplados evento “Mulheres em Cena” Margo
Campanhas de Valorizagdo do Servidor - Dia Internacional da Mulher Margo
Dia da Nutricao Margo
OrientacOes sobre vacina contra febre amarela Margo
Dia Mundial da Sadde - palestra com Dr. BENILTON BEZERRA - tema: DEPRESSAO Abril
Prevencao e Combate a Hipertens@o Arterial - afericéo Abril
Vacinagéo contra a gripe Abril
Campanhas Solidarias - Doagao de Livros Abril
Vacinagéo contra a febre amarela Maio
Campanhas de Valorizagdo do Servidor - Dia das Maes Maio
Campanhas solidarias: doagdo de roupas de inverno Maio
Palestra sobre saude e teletrabalho Maio
Meditacéo na cobertura Maio
Campanhas Solidarias - Doagdo de agasalhos Junho
Coral ANSEncanta Junho
Distribuicdo de Mousepads ergondmicos: entrada dos novos servidores Junho
Campanhas Solidarias - Arrecadacgdo de cestas basicas para os servidores estaduais do RJ Julho
Dia do Amigo: masica e confraternizagéo durante o almogo Julho
Campanhas solidarias: Cabeca Feita: doagdo de lencos para mulheres com ratamento de cancer Julho
Campanhas Solidarias - Meias do Bem - doacéo de meias para transformar em cobertores Agosto
Campanhas Solidérias - Participe da campanha de doacéo de medicamentos Agosto
Campanhas solidérias - Arrecadacgdo de cestas basicas para os servidores estaduais do RJ Agosto
Palestra - Incluséo Profissional de Pessoas com Deficiéncia na Administragéo Publica Agosto
0 voluntariado é um ato de cidadania! Agosto
Campanhas Solidarias - Arrecadacgdo de cestas basicas para os servidores estaduais do RJ Agosto
Setembro Amarelo - Palestra Suicidio, Um Alerta no Olhar - voluntario do Centro de Valorizagéo

da Vida — CW Setembro
Dia Nacional da Luta pelos Direitos das Pessoas com Deficiéncia Setembro
Dia Mundial do coracéo - Palestra: Efeitos do estresse e da meditagéo sobre a salde

- Neurocientista: Tiago Arruda Sanchez S
Ergoftalmologia: para uma boa satde ocular Setembro
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Acoes realizadas pela COSAQ Ano 2017

Para a satde delicada, uma dose de carinho Setembro
Dia Mundial da saude mental: Palestra “Ansiedade: Uma Resposta ao Estresse” Outubro
- psicologa da ANS Andrea Coquei-ro Guimaraes

Grupo de Atividades da ANS Outubro
Semana do Servidor / Campanha Outubro Rosa: acoes de integracéo Outubro
Campanhas Solidarias - Dia das Criancas: doacdo de brinquedos Outubro
5 beneficios das plantas para vocé e seu ambiente de trabalho Outubro
Semana do Servidor — 23 a 26 de outubro Outubro
Campanhas Solidarias - Arrecadacdo de alimentos para criangas do Jardim Gramacho Novembro
Campanha Novembro Azul - Verificagéo niveis glicémicos (Diabetes) Novembro
Combate ao cancer de prostata (texto INTRANS) Novembro
Realizagdo de testes de glicemia no Dia Azul da ANS Novembro
Hemorio alerta para baixos estoques de sangue Dezembro
Cinco dicas para evitar a insonia Dezembro
Campanhas Solidarias - Campanha de Natal: Sodalicio Sacra Familia que abriga mulheres Dezembro

deficientes visuais e Educandario Romao de Mattos Duarte (criancas)

Acdes realizadas pela COSAQ Ano 2018

Febre Amarela - Divulgacéo na INTRANS Janeiro
Campanha do Carnaval - Distribuicéo de preservativos Fevereiro
Manual para teletrabalho saudavel Fevereiro
Dia da Mulher - texto na INTRANS Margo
Dia Mundial da Tuberculose - Divulgagéo na INTRANS Margo
Conjuntivite: texto na INTRANS Margo
Dia Mundial da Satde - Doagéo de sangue ao Hemorio. Abrril
Dia In:[ernacional do Livro - campanha de doagdo de livros para o Espaco de Livre Leitura + Abril
Doagoes CASA RONALD MC DONALD

Vacinacdo contra Gripe Abril
Campanhaﬁiper’tenséq - Visite_l da equipe satide ocupacional nas estacoes de trabalho Maio
para aferi¢ao da pressao arterial.

Dia Mundial sem tabaco: texto na INTRANS Maio
Smartphone sem causar lesdo - informativo divulgado na INTRANS + Junho

orientacdes aos servidores/colaboradores da ANS
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Acoes realizadas pela COSAQ Ano 2018

Campanhas Solidaria - Meias do Bem - doagéo de meias para transformar em cobertores Junho
Campanha do agasalho: Hotel Solidario Central do Brasil Julho
Campanhas Solidaria - Meias do Bem - doagéo de meias para transformar em cobertores Julho
Roda de Conversa: Controle do Tabagismo Julho
Coral completa 10 anos de cara nova Julho
Dia Mundial de Luta Contra Hepatites Virais - teste rapido para deteccéo precoce das hepatites B e C Julho
Campanha Nacional de Vacinagao contra a Poliomielite e 0 Sarampo - Divulgacéo na INTRANS. Agosto
Agosto Dourado - Més do Aleitamento Materno - Campanha em apoio a maternidade Fernandes Adosto
Figueira g
Sarampo: vacinagéo é prevengao Agosto
Hepatites B e C: teste rapido na ANS Agosto
Reunido da Rede Rio de Sustentabilidade — Eixo Qualidade de Vida, na ANS - objetivo troca de ex- Adosto
periéncias e in-formacodes entre os 6rgaos federais parceiros g
Ministério da Satde lanca servico de combate a Fake News Setembro
Exame Médico Periddico: convocacao dos servidores Setembro
Setembro Amarelo - Divulgacao na INTRANS das cartilhas elaboradas pelo CVV Setembro
Dia Mundial do coragéo - doacéao de sangue ao Hemorio. Setembro
Campanha do dia das criancas: Central Ademar Ferreira de Oliveira — Central Carioca Outubro
Semana do servidor: agoes de integracao e sorteio de livros e ingressos Outubro
Dia Mundial da Satide Mental - Palestra: Altos & Baixos dos Transtornos Afetivos do Humor - psicolo-

X R Outubro
ga da ANS Andrea Coqueiro Guimaraes
Outubro Rosa - fotos com plaquinhas em apoio ao Outubro Rosa em mural elaborado no intutito de Outubro
incentivar a campanha
Dia Mundial da Diabete e Novembro Azul - verificacdo niveis glicémicos (Diabetes) - teste de glicemia Novembro

no ambula-t6rio da sede da ANS + fotos com plaquinhas em apoio ao Novembro Azul

1.3.1.6 COMPRAS E CONTRATACOES SUSTENTAVEIS

A responsavel por esse tema é a Geréncia de Contratos e Licitagdbes — GECOL. Com base no GUIA
NACIONAL DE LICITAGOES SUSTENTAVEIS - AGU - ABRIL/2016 (Doc. SEI n° 5355472) e no GUIA PRATICO
DE LICITACOES SUSTENTAVEIS DA CONSULTORIA JURIDICA DA UNIAO NO ESTADO DE SAO PAULO - AGU1
- 3% edigdo — MARC0/2013 (Doc. SEI n° 7781824), iniciou-se uma agdo com o objetivo de relacionar
os Termos de Referéncias, Editais e Contratos vigentes da ANS, buscando identificar as clausulas de
sustentabilidade existentes, avaliando o que deve ser complementado para cada nova contratagéo de
forma a atender aos requisitos minimos de sustentabilidade. Ademais, planeja-se para o ano de 2019,
com o apoio da Diretoria Adjunta de Gestdo — DIRAD/DIGES a participacdo junto a outros entes da
Administracdo Publica para a realizacdo de compras compartilhadas sustentaveis.
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1.3.1.7 DESLOCAMENTO DE PESSOAL, COM FOCO NA REDUGAQ DE GASTOS E DE
EMISSOES DE POLUENTES

0 deslocamento de pessoal é de responsabilidade da Geréncia de Servicos e Infraestrutura — GEASI,
como o cumprimento das normas da Instrucao de Servigo DIGES n° 15/2014, em particular aimplantacéo
da Carona Solidaria.

1.3.1.8 ACOES DE DIVULGAGAO E COSCIENTIZAGAQ

Em 2018, com a finalidade de promover a tematica na instituicao foi realizado Espaco Aberto tratando
da “Sustentabilidade na Administracdo Publica — Uma Disputa de Narrativa”, realizada pelo servidor da
Fiocruz, Jorge Tardan. Foram também realizados na ANS dois eventos com os temas:

e Palestra sobre Coleta Seletiva, Materiais e Descarte; e
e Oficina de Transformacao de Oleo Caseiro em Sabéo

E visando a conscientizacdo dos os trabalhadores da ANS foram divulgados, mensalmente, pela

Comunidade Gestdo Sustentavel, na Intrans, postagens para sensibilizacdo sobre diversos aspectos
relacionados a sustentabilidade, conforme listagem abaixo:

TABELA 18 - AGOES DE DIVULGAGAO E CONSCIENTIZAGAO 2018

Acoes realizadas pela AGES Ano 2018

Eventos de sustentabilidade Fevereiro
0 que fazer com o dleo de Cozinha usado? Leia e descubra Fevereiro
Voceé tem ideia de quanto suas impressdes impactam o meio ambiente? Leia e descubra Fevereiro
Ja ouviu falar no Marcelinho - 0 novo personagem da Turma da Monica Fevereiro
Em busca da redugdo de agua na ANS Fevereiro
Mensagem de Natal AGES Fevereiro
Cursos Gratuitos sobre Sustentabilidade Fevereiro
Descarte de lixo eletronico e dleo de cozinha Marco
Palestra Sobre Coleta Seletiva Sustentavel na ANS Marco
0 que tem por tras da Coleta Seletiva Solidaria na ANS Marco
Dia mundial da &gua Marco
Entrega do sabéo preparado na oficina de transformagéo de dleo em sabdo Marco
Dia da terra Abrril
Dia do indio Abrril
Dia do combate a desertificacéo Junho
Sabia que somos responsaveis ambientalmente pelo lixo que geramos? Junho
A contaminagdo de micro-plasticos na agua de torneiras Julho
Sabia que hoje existem mais plasticos nos oceanos do que peixes? Julho
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Acoes realizadas pela AGES
Cuidados que devem ser tomados antes de descartar os resi-duos reciclaveis
Copo plastico — usar ou ndo usar?
Que tipo de residuos sdo gerados pelas empresas?
Sabia que um simples canudo plastico pode matar?
Pilhas e Baterias: 0 que fazer?
Capsulas de café: como descartar?
Economia de Energia: Como fazer?
0 que é PLS — Plano de Logistica Sustentavel?
Quais as cores da latas de coleta seletiva?
0 Consumo desenfreado e a polui¢do estdo sobrecarregando a Terra
Como ser um escritorio LIXO ZERO?
Seminario de Licitagdes Sustentaveis
0 futuro das contratagdes na ANS
E seguro comer peixe hoje em dia?
Sabe quais s&o os R's da Sustentabilidade?

Dia da Amazonia - 05 de setembro - 0 que temos de novida-des?

Vocé utiliza materiais perfurocortantes para algum tratamen-to? Sabe a forma correta

para seu descarte?

0 que vocé tem feito em relacdo a sustentabilidade?

Que tal participar de mutirdes de limpeza de praia?

Que tal ganhar uma caneca personalizada?

OrientacOes como descartar corretamente os residuos gera-dos
Hoje é Dia da Arvore — 21 de setembro

Sorteio das Canecas — Hoje as 15h na Sala da AGES
Resultado do Sorteio das Canecas

Dia da Natureza - 04 de Outubro

Dia do Mar — 12 de outubro

Conheca os perigos de reutilizar a garrafa de dgua de plastico
Problemas causados pelo cigarro

Quer transformar a ANS em um lugar mais sustentavel?

0 isopor é reciclavel?

Vocé tem praticas sustentaveis?

0Os impactos para o meio ambiente do consumo insustentavel
0Os trés pilares da sustentabilidade

Vocé sabe o que sdo os Rs da sustentabilidade?

Poluicdo da agua

Ano 2018
Julho
Julho
Julho
Julho
Julho
Julho
Julho
Agosto
Agosto
Agosto
Agosto
Agosto
Agosto
Agosto
Agosto
Agosto

Setembro

Setembro
Setembro
Setembro
Setembro
Setembro
Setembro
Setembro
Outubro
Outubro
Outubro
Outubro
Outubro
Novembro
Novembro
Novembro
Novembro
Novembro

Novembro
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1.3.1.9 ACOES DE CAPACITACAO

A fim de preparar os integrantes da Comissdo Gestora do PLS e da Comissdo de Coleta Seletiva
Solidaria as acoes necessarias para implementacao do PLS e da Coleta Seletiva Solidaria na ANS, foram
realizados os seguintes eventos de capacitacdo, com a Instrutora Rita de Cassia Garcia, especialista
no assunto:

e Curso de Planejamento e Desdobramento Estratégico Sustentavel — na pratica; e
e Plano de Logistica Sustentavel na Pratica.

Os integrantes da Comissdo Gestora do PLS e da Comissdo de Coleta Seletiva Solidaria também
puderam participar de diversos cursos e seminarios oferecidos pela Rede Rio de Sustentabilidade,
comunidade de pratica formada por gestores publicos das trés esferas do poder do Estado do Rio de
Janeiro interessadas em trocar experiéncias, entre eles:

e Seminario de Licitacbes Sustentaveis

e Seminario Agua e Energia

e Seminario de Gestao de Residuos

e Seminario A3P e PLS

e Projeto Compartilhando Ideias Sustentaveis
e Sustentabilidade na Administragéo Publica

2. AGOES FUTURAS

Como parte do Plano de Logistica Sustentavel — PLS 2019/2020, estéo sendo planejadas acoes junto aos
Nucleos regionais da ANS, como a Oficina de Gestao de Residuos e o Projeto-Piloto de Coleta Seletiva
Solidaria — ainda em 2018, com a finalidade de espraiar as acoes relacionadas a sustentabilidade por
toda a instituigao.

Para o ano de 2019, pretende-se prosseguir com o plano iniciado em 2016 e mantendo, em parte, 0s
indicadores daquele plano, dado as oportunidades de melhorias observadas como: apoio da alta gestao,
em especial, da Diretoria Adjunta de Gest&o; proposicéo de acdes relacionadas a area de Tecnologia
da Informacdo; e maior engajamento das partes envolvidas. Ademais, a maturidade dos membros
da organizacdo em relacdo a tematica de sustentabilidade promovida pela consecucéo dos diversos
esforcos apresentados neste relatorio, enseja a possibilidade da melhoria dos resultados alcangados a
partir dos indicadores propostos.

Por fim, entendemos que a uso responsavel dos recursos naturais — cada vez mais escassos, bem como
0 adequado tratamento dos residuos cresce em importancia, e que a continuidade dos programas,
projetos, planos e acdes, realizados com pertinacia e entusiasmo, trara beneficios ndo somente a ANS
e as instituicdes publicas em geral, mas a toda sociedade, as geracoes futuras e ao nosso planeta.
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ANEXO 1
SENSIBILIZAGAO E QUALIDADE DE VIDA, AGOES DE CONSCIENTIZAGAO

Acoes de combate ao Aedes aegypti (Dengue, Zika e Chikungunya)

No periodo de dezembro de 2016 a fevereiro de 2017, foram distribuidos panfletos informativos,
realizadas vistorias locais e disseminadas informagdes na INTRANS das campanhas elaboradas

pelo Ministério da Saude contra o mosquito Aedes Aegypti.

Arrecadacao de cestas basicas para os servidores estaduais do
RJ

18:34 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Situagdes dificeis na vida podem se repetir, e, por isto, a ANS promove mais uma vez a
arrecadacgao de cestas basicas que serdo entregues ao Movimento Unificado dos Servidores
Publicos Estaduais (MUSPE) para, em seguida, serem repassadas aos funcionarios do estado
do Rio de Janeiro, que estdo com seus salarios atrasados devido a crise no governo estadual.
Participe deixando a sua doacao, até o dia 04/08, na COSAQ/GERH - 7° andar do edificio-
sede.

MUSPE

Quem preferir, pode doar diretamente ao MUSPE, de segunda a sexta, das 10h as 16h.
Enderecgo: sede do Sindicato da Justica — Travessa do Pago 23, 13° andar, no Centro do Rio
(proximo a ANS).

Telefone: SIND Justica — 3528-1200 / celular prof® Marcos — 96410-7065

Abrace essa causal!

Lista que compde a cesta basica:
ACHOCOLATADO LATA OU SACHE
1KG ACUCAR REFINADO

1KG ARROZ

250G CAFE

500G FARINHA DE MANDIOCA
1KG FARINHA DE ROSCA

1KG FEIJAO PRETO

200G LEITE EM PO

200G MAIONESE

1KG ESPAGUETE

200G LT MILHO VERDE

MISTURA DE BOLO 400G

MOLHO DE TOMATE

OLEO DE SOJA 900ML

PO P/ REFRESCO LARANJA 30G
SACOLA POLIPROPILENO 60X60 (22KG)
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Prevencao a Febre Amarela
14:49 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Em atencgao a saude dos servidores e colaboradores da ANS, a Coordenadoria de Saude e
Qualidade de Vida (COSAQ), orienta a todos que procurem o posto de saude mais proximo do
trabalho ou da residéncia para atualizagao do cartdo vacinal.

Segundo informagdes do Ministério da Saude, foram registrados casos e mortes suspeitas de
febre amarela no pais. No Brasil, os meses de dezembro a maio sao o periodo de maior
numero de transmissao. Os locais de risco sao as zonas de matas e rios das seguintes regides:
todos os Estados da Regido Norte e Centro-Oeste, bem como parte da Regido Nordeste
(Estado do Maranh&o, sudoeste do Piaui, oeste e extremo-sul da Bahia), Regido Sudeste
(Estado de Minas Gerais, oeste de Sdo Paulo e norte do Espirito Santo) e Regido Sul (oeste
dos Estados do Parana, Santa Catarina e Rio Grande do Sul).

As pessoas que moram nessas regides, ou aquelas que pretendam viajar para esses locais
devem tomar a vacina, caso ainda ndo tenham feito ou o fizeram ha mais de dez anos. Bastam
duas doses da vacina ao longo de toda a vida: a primeira dose e, depois de dez anos, uma
segunda dose de reforgo.

Também deve se imunizar quem planeja turismo rural, pescaria, visitagao a reservas naturais,
parques ecoldgicos, cachoeiras, rios, florestas, parques urbanos, ou aqueles que pratiquem
atividades relacionadas ao extrativismo, a fauna, a flora, em ambientes rurais e silvestres.

Pacientes com doengas que comprometam o sistema imunolégico devem procurar o médico
para saber se a vacinagao € indicada.

Transmissao da doencga e sintomas

A Febre Amarela é transmitida por virus e por vetores, pela picada de um mosquito fémea
infectado. As primeiras manifestagbes da doenga sao repentinas: febre alta, calafrios, cansaco,
dor de cabega, dor muscular, nauseas e vomitos por cerca de trés dias.

Ao contrair a doenga, a pessoa pode se tornar fonte de infecgcao para o Aedes aegypti no meio
urbano. Os macacos podem desenvolver a febre amarela silvestre de forma inaparente, mas
ter a quantidade de virus suficiente para infectar mosquitos. Uma pessoa nao transmite a
doenca diretamente para outra.

Vejas as orientagdes do Ministério da Saude:
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Festa da escolha do samba: Regqula mas Libera

13:03 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Data: 15 de fevereiro (proxima quagta-feira)
LocaB [ eviano Bar
Horario: A partir das 20h
Endereco: Av. Mem de S4, 47 — Lapa
+ » Entrada: RS 20,00

s’

a @
o " Curta nossa pigina: facebook.com/regulangaslibergy
&

@

agéncias
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Campanha de carnaval 2017

Informado via INTRANS sobre o bloco de carnaval "Regula mas Libera" da ANP. Foram
disponibilizados 3.024 preservativos que foram distribuidos entre sede e nicleos. Bem como,
feito alerta via INTRANS quanto a hidratacdo, uso de repelente e DST/AIDS - doencas
sexualmente transmissiveis.

BLOCO DE CARNAVAL REGULA MAS LIBERA

8:42 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Al ga]era, sao 10 anos de carnaval do Regula Mas Libera!

E ja comegaram as Oficinas de

percussdo e os ensaios da bateria!

Com o Mestre Michel Feliciano

Se vocé ja participou ou gostaria muito de aprender a tocar um
instrumento, seja bem-vindo, a hora ¢ essa...
Frequentando as oficinas, todos seremos capazes de tocar juntos na
avenida!

Venha vibrar junto nessa sintonia - escolha seu instrumento:

SURDO de 12 SURDO de 22
SURDO de 32 CAIXA  TAMEORIM
REPINIQUE
AGOGO  ROCAR

Faga parte da bateria do Regula!
E se prepare para o desfile, dia 22 de fevereiro de 2017!

A bateria é a alma do Regula Mas Libera!

Datas das oficinas e ensaios (segundas e quartas-feiras)
Janeiro— dias 9, 11,16, 18, 23, 25 e 30.

Fevereiro- dias 1, 6, 8, 13, 15, 20 e 21*(t=rwfer)
Local — Av. Teéfilo Otoni, 65 - 3° andar do Edificio

Garagem.
Hordrio — A partir de 19h.
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Sorteio de ingressos para o evento “Mulheres em Cena”

11:20 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

No dia 27/03, as 15h00, sera realizado o evento “Mulheres em Cena”, na sala de cinema
Gustavo Dahl, localizada na sede da ANCINE. Para concorrer a uma das 30 vagas cedidas
para a ANS, basta comentar na postagem. O sorteio sera dia 23/03 e os vencedores terao seu
nome incluido em uma lista na portaria da ANCINE.

O evento, que faz parte de uma série de homenagens as mulheres feitas pela Agéncia
Nacional do Cinema durante o més de margo, vai contar com um sarau de poesiasorganizado
pelo Grupo COETO e uma exibig¢ao do filme Jogo de Cena, de Eduardo Coutinho. Ainda sera
realizada uma leitura de reflexdes postas no férum “Lutas e desafios das mulheres na
sociedade moderna”.

A Sala de Cinema Gustavo Dahl, fica na Avenida Graga Aranha n°® 35, Centro, Rio de Janeiro
(RJ).

Servidores e colaboradores interessados devem negociar a saida com a chefia imediata
e compensar o horario.

Servidores contemplados evento “Mulheres em Cena”

11:40 em Dicas de saude por Juliana Menezes Peixoto Dib

MARCOS LINHARES GATTI

LARISSA LOPES CAMINHA

MARIA TEREZA DE MARSILLAC
PASINATO

SONIA MARIA MARINHO DE SOUZA
CARMEN LETICIA PINTO DOS SANTOS
SCHONBORN

INES BORGES SANTOS

MARIA DA CONCEICAO ALVES GOMES
MARLY D ALMEIDA PIMENTEL CORREA
PEIXOTO

DANIELLE GOMES CORREIA BOCCA
IARA MARIA MACIEL RICA

NINA MARIA ZANDER

O evento, que faz parte de uma série de homenagens as mulheres feitas pela Agéncia
Nacional do Cinema durante o0 més de margo, vai contar com um sarau de poesias organizado
pelo Grupo COETO e uma exibi¢cdo do filme Jogo de Cena, de Eduardo Coutinho. Ainda sera
realizada uma leitura de reflexdes postas no férum “Lutas e desafios das mulheres na
sociedade moderna”.

Data: 27/03, as 15h00

A Sala de Cinema Gustavo Dahl, fica na Avenida Graga Aranha n° 35, Centro, Rio de
Janeiro (RJ).

Basta se identificar na portaria da ANCINE.

Servidores e colaboradores devem negociar a saida com a chefia imediata e compensar o
horario.
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Campanhas de Valorizacao do Servidor

Dia Internacional da Mulher
Em homenagem as mulheres desta Agéncia, foi realizado:
e Sorteio de ingressos para o evento “Mulheres em Cena”, sendo sarau de poesias e
exibi¢do de filme na ANCINE
e Sorteio de 5 livros de temas diversos

Comece o dia com saude
11:48 em Dicas de satde por Juliana Menezes Peixoto Dib

Em atencédo ao 31/03 — Dia da Nutrigdo, vamos falar sobre um tema muito importante no
campo da alimentagéo e da saude: o café da manha (desjejum), considerado a refeicdo mais
importante do dia.

Confira as dicas de Rosa M? M. Barbosa — Nutricionista — ANS.

Comece o dia com saude!

O café da manha é considerado por muitos estudiosos como a principal refeicdo do dia, pois
quando o corpo desperta, apdés uma noite de sono, ele necessita de energia e nutrientes para
encarar a rotina diaria.

Estudos sugerem que tomar regularmente um café da manha saudavel esta associado a boa
salide, e que o horario da refeigdo, assim como os alimentos nela contidos, séo fatores
fundamentais.

Pela manha, necessitamos abastecer o nosso organismo para as atividades a serem
realizadas, e é no café matinal que vamos ajudar a repor o agucar no sangue (glicose), que
geralmente esta baixo, pois precisamos dele para dar forga aos musculos e ao cérebro. Sendo
assim, se perdemos a primeira refeicdo do dia, comegamos a diminuir nossas reservas de
energia, incluindo a que estd armazenada nos musculos, o que pode levar a fadiga.

Varios estudos realizados com foco no controle de peso identificaram que as pessoas que
tomam café da manha sao, em média, mais magras que pessoas que nao tomam. Nesses
estudos também se verificou uma correlagdo entre ingerir um pouco de proteina e fibras logo
de manha, com a diminuigdo do seu apetite durante o restante do dia.

Agora que ja sabemos a importancia do café da manha, devemos também ter atencdo aos
tipos de alimentos que consumimos e as suas quantidades, porque um exagero nas calorias
também pode ser responsavel pelo aumento de peso do seu corpo. Veja a seguir as dicas!

O que deve conter num café da manha saudavel?

Um café da manhé saudavel deve incluir alguns carboidratos com fibras, como gréos integrais,
frutas ou vegetais, proteina magra, como queijos brancos, ovos, leite ou iogurte desnatado, e
algumas gorduras saudaveis, como as das castanhas e nozes. Podemos ter como exemplo de
um desjejum: uma omelete com vegetais + uma fatia de p&ao ou de torrada integral + uma fruta;
ou uma tigela de cereal rico em fibras com frutas frescas e leite desnatado ou de soja, junto
com algumas améndoas ou nozes.

Os alimentos integrais permitem que vocé coma carboidratos e mantenha o indice glicémico do
seu café da manha baixo. Além de moderar os picos de agucar no sangue, eles oferecem
vitaminas, minerais, gorduras saudaveis, fibra alimentar, e outros nutrientes valiosos. Mas
infelizmente muitos desses nutrientes sdo eliminadas durante o processo de refinamento.
Estudos provam que gréos integrais tém efeitos protetores contra obesidade, priséo de ventre,
diabetes tipo 2 e doenca cardiaca. A aveia € um cereal extremamente nutritivo, assim como a
linhaga e a chia, eles devem fazer parte da nossa alimentagao.

Existem muitos alimentos “naturais” que podem conter cereais integrais para um café da
manha saudavel, mas vocé precisa estar atento e verificar se neles ha adigdo de agucares.
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Orientacdes sobre vacina contra febre amarela
15:51 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

A Unica forma de prevenir a febre amarela é por meio da vacina, que ficara disponivel para a
populagéo durante todo o ano. Portanto, ndo ha necessidade de corrida aos postos, ja que a
estratégia adotada pelo Ministério da Saude para a vacinagdo da populagdo ndo se caracteriza
como uma campanha, com comego e fim.

Veja a seguir indicagdes e contraindicagdes para a vacinagao, sintomas e precaucdes:
Indicagao para a vacinagao

* Criangas a partir de nove meses de idade;
* Adultos com idade até 59 anos completos.

Atencao: Pessoas com idade a partir de 60 anos

A faixa etaria acima de 60 anos ndo é uma contraindicagao para receber a vacina. A vacinacéao
nessa idade requer avaliagdo médica, devendo ser observada a presenga de morbidades ou
doengas concomitantes que contraindiquem a vacinagao. Deve ser feita também uma analise
cuidadosa de risco versus beneficio. Justifica-se realizar a vacina quando o idoso residir ou
viajar para area com risco de transmisséo de febre amarela. Deve-se levar a indicagdo médica
(prescri¢éo) ao posto de saude.

Contraindicacdo para a vacinagao

» Menores de nove meses;

* Gestantes;

* Lactantes de bebés com até seis meses de idade;

» Pessoas com imunodeficiéncia provocada por doengas ou medicagoes;

* Pacientes transplantados;

 Pacientes com histéria pregressa de doenca do Timo (miastenia gravis, timoma, casos de
auséncia do Timo ou remogao cirurgica);

» Pacientes com imunodepresséo de qualquer natureza;

* Pacientes infectados pelo HIV com imunossupressao grave, com a contagem de células CD4
<200, células/mm3 ou menor de 15% do total de linfécitos para criangas menores de 6 anos;
* Pacientes em tratamento com drogas imunossupressoras (corticosteroides, quimioterapia,
radioterapia);

» Pacientes com neoplasia;

« Individuos com histéria de reacéo anafilatica relacionada a substancias presentes na vacina
(ovo de galinha e seus derivados, gelatina bovina ou outras).

Sintomas

Os sintomas iniciais incluem febre de inicio subito, calafrios, dor de cabega, dores nas costas,
dores no corpo em geral, nauseas e vomitos, fadiga e fraqueza. Em casos graves, a pessoa
pode desenvolver febre alta, ictericia (coloragdo amarelada da pele e do branco dos olhos),
hemorragia e, eventualmente, choque e insuficiéncia de multiplos 6rgéos.

Vale chamar atengéo para um detalhe: A febre amarela pode levar @ morte em cerca de uma
semana, se nao for tratada rapidamente. Portanto, se identificar algum destes sintomas,
procure atendimento médico.

Precaugodes gerais

« Adiar a vacinagao em caso de doencgas agudas febris moderadas ou graves;

» Deverao ser vacinadas as pessoas que residem em locais proximos de onde ocorreu a
confirmagao de circulagdo do virus;

* Individuos com lupus eritematoso sistémico ou com outras doengas de etiologia
potencialmente autoimune devem ser avaliados caso a caso, tendo em vista a possibilidade de
imunossupressao;

» Atencao a primeira vacinagao (primo-vacinagao) de pessoas com idade a partir de 60 anos;
» Apds a vacinagdo contra a febre amarela, a doagédo de sangue deve ser adiada por 30 dias.
O Ministério da Saude recomenda a administragdo de duas doses da vacina de febre amarela
ao longo da vida. As orientagdes até o momento sédo:
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Depressao como um problema de saude coletiva: o que fazer?

13:52 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Link de acesso para os Nucleos:

https://meet.ans.gov.br/leandro.raphael/ZRDVL4DY

Para o Dia Mundial da Saude de 2017, lembrado em 7 de abril, a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) deu inicio a uma campanha sobre depressao, transtorno que tem afetado mais
de 300 milhdes de pessoas no mundo em qualquer idade e etapa da vida.

Conversar abertamente sobre depressao é o primeiro passo para entender melhor o
assunto e reduzir o estigma associado a ele. Assim, cada vez mais pessoas poderao
procurar ajuda. Por isso, a ANS convidou o psiquiatra e psicanalista, Dr. Benilton Bezerra, para
dar a palestra “Depressao como um problema de satide coletiva: o que fazer?”.

Servidores e colaboradores estdo convidados a participar. Anotem ai!
Dia: 10/04 — segunda-feira

Hora: 10h00

Local: sala de reunidao do 12° andar

O evento contara com transmissao ao vivo para os Nucleos.

Dr. Benilton Bezerra é psicanalista, psiquiatra, professor do
Programa de Pds-graduagéo em Saude Coletiva da UERJ e pesquisador do PEPAS (Programa
de Estudos e Pesquisas sobre Acao e Sujeito (IMS/UERJ).

Colabore com as agbes de sustentabilidade da ANS e leve o0 seu copo ou caneca para este
encontro. O meio ambiente agradece!
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ANS promove prevencao e combate a hipertensao arterial

17:16 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

A hipertenséo arterial sistémica (HAS), também conhecida como presséo alta, € uma condigcao
clinica caracterizada pelo aumento dos niveis da presséo arterial, quando esta for maior ou
igual a 14 x 9.

Segundo a Organizagdo Mundial de Saude, um bilhdo de pessoas em todo mundo tém pressao
alta, sendo que dois tergos desse numero ndo sabe que é portador da doenga. Dentre os
brasileiros, cerca de 30% apresenta hipertensdo, um dos principais fatores de risco para as
doencas do coragao e primeira causa de mortes no pais.

Por isso, a ANS promove, na quarta-feira (26/04), uma acao de combate a hipertensao para:

- Aferigdo da presséo arterial

— Dosagem de glicemia

— Orientagao sobre fatores de risco

— Avaliacao de peso X altura

— Analise da circunferéncia abdominal

— Dicas nutricionais

Anote ai! 26 abril / 7° andar da sede / 9h as 12h. Todos estdo convidados. Participe!

Causas da hipertensao

Dentre os principais fatores que podem levar a hipertensao estdo o sobrepeso, a obesidade, a
ma alimentacgao, o sedentarismo, o tabagismo e, em alguns casos, o fator hereditario
(individuos com pais hipertensos tém 30% de chances de se tornarem hipertensos).

No Brasil, pesquisas mostram que 51% da nossa populagdo esta acima do peso, desses,
17,4% s&o obesos. A obesidade se relaciona com a hipertensdo por aumentar os niveis de
insulina no sangue e a reteng¢ao de sddio pelos rins.

Atencao! Circunferéncia da cintura acima de 80 cm para mulheres e 94 cm para homens ja
indica aumento do risco de hipertenséao.

Como prevenir

Visitas ao médico, exames preventivos, atividade fisica e alimentagéo saudavel séo
fundamentais para prevenir a presséo alta. Exercite-se e alimente-se sempre sob
acompanhamento dos profissionais de sautde.

Dicas rapidas

Exercicio — na ANS, use as escadas como uma opgao de atividade fisica para a manutengao
da presséo arterial, para o controle do peso e do diabetes.

A campanha Vai De Escada, langada ha um ano, incentivou varias pessoas ao uso dos
degraus, auxiliando na perda de peso saudavel, conforme registrado nos atendimentos da
nutricionista da Agéncia. Lembre como foi a campanha >>

Alimentacdo — menos sal, mais alimentos frescos e temperos naturais. Confira as dicas>>
Outra iniciativa da realizada pela COSAQ (Coordenadoria de Saude e Qualidade de Vida) foi
pensar em receitas saudaveis para a sua alimentagdo. Confira receitas de sucos, sopas,
pratos principais >>

26/04 — Dia Nacional de Prevengao e Combate a Hipertensao Arterial
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Vacinacao contra a gripe

8:18 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

A ANS realizara vacinagao contra a gripe durante o més de abril para todos os servidores da
sede e dos nucleos por meio do contrato de saude ocupacional firmado com a empresa IMTEP
GSI Clinica Médica Hospitalar Ltda.

A vacinagéo tem como objetivo proteger o individuo dos subtipos do virus influenza A (H1N1 e
H3N2) e o tipo B, conforme RDC 119/16-Anvisa, reduzindo as complicagdes causadas pelas
infecgbes provocadas por esses virus.

Confira o calendario deste ano e participe!

Sede — encerrado!

Data: 11 e 12/04

Horario: das 9h as 12h e das 13h as 16h45

Local: 7° andar — ambulatério

A ANS esta verificando, junto aos 6rgéaos de saude, a possibilidade de fornecimento de vacinas
contra a gripe para que seja possivel estender a campanha a terceirizados e estagiarios
Agéncia.

Nucleos
As datas de vacinagao dos servidores dos nucleos seguem no calendario abaixo:

| Cidade | Data | Hordrio

Belo Horizonte 28/04 8h as 12h
Ribeirao Preto 26/04 13has 17h
Cuiaba 17/04 8has 12h
Porto Alegre 26/04 13has 17h
Recife 19/04 8h30 as 12h
Fortaleza 19/04 8has 12h
Belém 17/04 8has 12h
Salvador 17/04 8h as 12h

* As datas dos nucleos de Sao Paulo, Brasilia, Curitiba e Salvador ainda estdo sendo definidas.

Contraindicagoes

A vacina ndo deve ser administrada em pessoas:

« alérgicas a ovo;

* que ja apresentaram reagdes anafilaticas graves a doses da vacina administradas
anteriormente (raro);e

* que ja apresentaram reacOes adversas a um dos componentes da vacina.

Nesses casos, deve-se consultar um médico.

Reacgdes adversas

As reacdes provocadas pela vacina geralmente sao leves e ocorrem somente no local da
aplicagéo. O virus usado na vacina é “inativado”, por isso, ao contrario do que se pensa, ndo
existe possibilidade de se contrair a doenga em decorréncia da vacinagéo.
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Ler é tudo de bom!

16:42 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Paginas de beneficios distribuidos em paragrafos de bem-estar fisico, mental e emocional: isso
€ 0 que acontece com quem adquire o habito da leitura. Esta pratica também estimula a
criatividade, incita o senso critico e melhora a escrita e o vocabulario, além de ser um 6timo
exercicio para a memoria e para a prevengao ao Alzheimer.

Ler é como fazer ginastica para a cabecga! Por isso, a ANS promove uma nova rodada de
doagdao de livros para renovar o acervo do espaco Livre Leitura.

Como participar

Colabore doando publicagdes dos géneros romance, ficgao cientifica, infantil, suspense e
comédia, e ainda gibis e revistas.

Pontos de arrecadacgao: hall dos elevadores da sede e dos edificios Pedro Calmon e Arcos da
Lapa (RJ). Quem preferir, pode deixar sua doagdo na Coordenacdo de Saude e Qualidade de
Vida — COSAQ/GERH.

Periodo: até 28/04

Os livros e revistas passarao por uma triagem para adequacgao ao perfil do publico interno da
ANS, seguindo para as estantes do espaco Livre Leitura apenas os géneros que estiverem de
acordo com a proposta do local. As obras que nao forem utilizadas internamente serdo doadas
a Casa Ronald McDonald, no Maracana (RJ).

7
Dica

Para lembrar, coloque um aviso na agenda do celular!

Espaco Livre Leitura

O Livre Leitura nasceu em 2013 a partir da necessidade de uma area comum para integragéo
de servidores e colaboradores. Nesse espaco, situado na cobertura do edificio-sede, quem
pega algum exemplar ndo tem a obrigagcao de devolvé-lo. Mas doagbes sao sempre bem-
vindas, pois a manutencao do espaco fica a cargo de todos nés por meio de uma troca
permanente. Ou seja, mesmo ao término desta campanha, vocé pode doar livros sempre que
desejar.

Mais informacdes com a COSAQ no e-mail saudedotrabalhador@ans.gov.br ou no telefone
(21) 2105-0083.

23 de abril — Dia Internacional do Livro
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Vacinacao contra a febre amarela

16:51 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Servidores, colaboradores e estagiarios poder&o se vacinar contra a febre amarela no
ambulatério da sede da Agéncia, de 02 a 05 de maio, das 9 as 12h e das 14h as 16h30. Para
isso, € fundamental observar as orientagbes a seguir:

Contraindicagao para a vacinagao:

» Gestantes;

* Lactantes de bebés de até seis meses de idade;

» Pessoas com imunodeficiéncia provocada por doengas ou medicagoes;

 Pacientes transplantados;

* Pacientes com histéria pregressa de doenca do Timo (miastenia gravis, timoma, casos de
auséncia do Timo ou remogéo cirurgica);

» Pacientes com imunodepressao de qualquer natureza;

* Pacientes infectados pelo HIV com imunossupressao grave, com a contagem de células CD4
<200 células/mm3 ou menor de 15% do total de linfécitos para criangas menores de 6 anos;
* Pacientes em tratamento com drogas imunossupressoras (corticosteroides, quimioterapia,
radioterapia);

» Pacientes com neoplasia;

* Individuos com histéria de reagao anafilatica relacionada a substancias presentes na vacina
(ovo de galinha e seus derivados, gelatina bovina ou outras).

Pessoas com idade a partir de 60 anos:

A idade acima de 60 anos nao é uma contraindicagcédo para receber a vacina. Essa faixa etaria
requer avaliagdo médica, devendo ser observada a presenca de morbidades que
contraindiquem a vacinacgao e analise cuidadosa de risco versus beneficio. Justifica-se realizar
a vacina quando o idoso residir ou viajar para area com risco de transmissao de febre
amarela. Deve-se levar a indicagdo médica (prescrigdo) ao posto de saude.

Se vocé tem mais de 60 anos e deseja se vacinar, consulte o médico do trabalho no
ambulatério que fica no 7° andar da sede da ANS.

Doadores de sangue:
Apés a vacinagao contra a febre amarela, a doagao de sangue deve ser adiada por 30 dias. Os
doadores frequentes devem primeiro se vacinar para depois proceder a doagéo de sangue.

Informacgdes e precaucdes gerais:

« Adiar a vacinagdo em caso de doencgas agudas febris moderadas ou graves;

» Deverao ser vacinadas as pessoas que residem em locais préximos de onde ocorreu a
confirmacgéao de circulagido do virus;

* Individuos com Iupus eritematoso sistémico ou com outras doengas de etiologia
potencialmente autoimune devem ser avaliados caso a caso, tendo em vista a possibilidade de
imunossupressao.

Nucleos da ANS

Para auxiliar os servidores e colaboradores dos nucleos, preparamos uma lista com os postos
de saude mais proximos das unidades da ANS em todo o Brasil._ Confira aqui!
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Maes: as requladoras que tanto amamos

16:31 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Maes sao seres que fiscalizam a educacao dos seus filhos, prestam assisténcia nos momentos
dificeis, regulam a alimentagao para que sejam saudaveis. As normas criadas por elas tém o
objetivo de promover a defesa da felicidade dos filhos, sempre com doses suplementares de
amor.

A forma que encontramos de reconhecer e premiar tanta competéncia, jogo de cintura e
dedicacgéao é sortear livros, ingressos e chocolates para as maes que trabalham na ANS.

Sao trés livros, dez pares de ingressos para qualquer sessao do cinema Odeon e 10 rosas
de chocolate. Para participar, servidoras, colaboradoras e estagiarias precisam comentar
aqui embaixo: “Eu quero!”. O sorteio sera realizado, as 15h, pela COSAQ/GERH. Encerrado!
As sorteadas ja podem comparecer a COSAQ/GERH, 7° andar da sede, para retirar seus
prémios. Veja aqui quem ganhou.

Também iremos prestar nossa homenagem com uma galeria de frases e fotos a ser publicada
aqui na Intrans. Envie para comunicacao@ans.gov.br fotos com seus filhos ou com sua méae
ou escreva uma frase sobre ser mde com até 100 caracteres.

Feliz Dia das Maes!

GALERIA DE FOTOS DO DIA DAS MAES

Danielle Bocca com sua mée Sueida e seus filhos, Ana Julia e Davi. “Amoooo vcs meus
amores!”
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Solidariedade nunca sai de moda

15:29 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Calgas, casacos, blusas, meias... A moda passa e essas pegas podem ter dois destinos bem
diferentes: ou ficam aposentadas no fundo do armario ou se tornam agasalhos quentinhos para
quem mais precisa. Ainda bem que solidariedade nunca sai de moda!

Participe da Campanha do Agasalho da ANS, doando roupas de frio. Ou, se preferir, contribua
com cobertores e materiais de higiene pessoal. As doagdes deverao ser depositadas nas
caixas coletoras disponiveis no hall dos elevadores da sede da ANS e serdo encaminhadas
pela COSAQ/DIGES ao Abrigo do Cristo Redentor, localizado no municipio de Sdo Gongalo, no
estado do Rio de Janeiro. A instituicdo atende 155 idosos, homens e mulheres, oferecendo
moradia, cinco refeigdes diarias e atendimento multidisciplinar para a assisténcia necessaria.

Como participar

Prazo: até 31/05 (quarta-feira) - PRORROGADO até 5/06!

O que doar: roupas de inverno (cal¢a, meia, casaco, jaqueta, blusa de frio, xale, pashmina,
poncho, sobretudo, gorro), roupa de cama, cobertores, materiais de higiene pessoal (escova de
dente, pasta de dente, fio dental, sabonete, xampu, condicionador, escova, pente, toalha).
Onde doar: caixas coletoras, no hall dos elevadores da sede da ANS.

7

Dica
Para lembrar, coloque um aviso na agenda do celular!

Palestra sobre saude e teletrabalho

12:15 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Trabalhar em casa ou em outro ambiente mais informal poder ter suas facilidades, mas é
preciso atentar para a manutencado de uma boa postura. Por isso, a Coordenadoria de Saude e
Qualidade de Vida — COSAQ convida os servidores para uma conversa sobre dicas de saude e
teletrabalho no dia 31/05, as 14h30, na sala de reunido do 12° andar da sede. No evento,
sera realizado o langamento da cartilha “Orientagbes para um teletrabalho produtivo e
saudavel”, elaborada pela equipe multidisciplinar da COSAQ/GERH.

Dentre as dicas, falaremos sobre:

* Beneficios do teletrabalho

» Ergonomia

* Orientagao postural (pratica)

* Exercicios recomendados (pratica)

O encontro contara com transmissao para os nucleos pelo link
- https://Imeet.ans.gov.br/luciano.santos/3BI0YIXE

Participe!
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Meditacao na cobertura nesta quarta

14:28 em Dicas de saude por Monique Antunes Barreira

A COSAQ convida todos os servidores e colaboradores da ANS para uma sessé&o de 20
minutos de meditacdo em grupo, na cobertura da sede da ANS, no edificio Bardo de Maua.

A meditagéo sera nesta quarta-feira (31/05), as 8h, na area externa (varanda). Em caso de
chuva, o evento sera na area coberta.

Participe nesta terga-feira (30/05), as 15h, do Espago Aberto sobre acupuntura, yoga e
meditagao, na sala 1, do 12° andar.

Entrega dos agasalhos doados ao som do coral ANSEncanta
11:26 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Os servidores e colaboradores da ANS concluiram com sucesso mais uma agao solidaria,
provando que solidariedade nunca sai de moda.

Nessa terga-feira, dia 6/06, a COSAQ, com a participagédo da assistente social da ANS, Flavia
Caetano, e da gerente-geral da GGATP, Angélica Carvalho, realizou a entrega das doag¢des no
Abrigo do Cristo Redentor, localizado no municipio de Sao Gongalo.

O Coral ANSEncanta também participou da entrega, cantando Trem das Onze, Errei,
Esperando na Janela, Facilita e Paisagem da Janela, sob a regéncia do maestro Michael
Victor.

A campanha angariou 730 itens, com uma grande quantidade de cobertores, casacos e
materiais de higiene, sendo que o item mais arrecadado foi sabonete. Foram tantas doagdes
que estendemos a nossa agao solidaria e pudemos colaborar com sabonetes e cobertores
também para o Projeto Vida, que atua junto a moradores de rua e tem o envolvimento direto da
colaboradora Laurinda Ferreira. O colaborador Paulo César Franco também foi um grande
incentivador e muito nos ajudou coletando as doagdes.

Agradecemos a todos que contribuiram de alguma forma com nossa campanha. O esforgo foi
compensado com a alegria dos idosos.
Veja as fotos
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Coral ANSEncanta

14:13 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

O ANSEncanta € um grupo de canto coral democratico que reune trabalhadores de diversas
unidades da ANS numa grande voz artistica. Os ensaios do coral sdo momentos de integracao,
que promovem saude, mais qualidade no cotidiano laboral e nas relagbes interpessoais.

O coral conta a atuagao do maestro Michael Victor, que tem uma trajetdria profissional na
direcéo de grupos vocais, arranjo e técnica vocal. Sua atuagéo tem sido essencial para o
alcance dos resultados do ANSEncanta, utilizando sua experiéncia, sensibilidade,
responsabilidade e capacidade de coordenacao do grupo.

Os ensaios acontecem toda quarta-feira, das 13h as 14h30, na sala dos servidores, na
cobertura do edificio sede da ANS. O repertério tem enfoque na musica popular brasileira,
sendo que musicas estrangeiras também sdo ensaiadas, e os préprios participantes sugerem o
que gostariam de cantar.

O grupo recebe convites para apresentagdes externas e ja realizou diversas apresentagdes
solidarias em hospitais de tratamento de HIV, cancer adulto e infantil, psiquiatrico, asilos de
idosos, entre outros. A Ultima apresentacao foi no dia 6/06 na entrega das doagbes da
campanha “Solidariedade nunca sai de moda”, que mobilizou os servidores e colaboradores da
ANS, contribuindo com agasalhos para idosos do Abrigo do Cristo Redentor, em Sao Gongalo.
Clique aqui e veja como foi!

A Coordenadoria de Saude e Qualidade de Vida (COSAQ) convida os novos servidores e
também os demais interessados a comparecerem aos ensaios no intuito de verificar seu
interesse. Ndo é necessario ter experiéncia anterior com musica, pois o0 objetivo é integrar,
descontrair, aliviar o estresse das pessoas e aprender continuamente sobre afinagéo, harmonia
e musicalidade.

Coral ANSEncanta

Dia: toda quarta-feira

Hora: das 13h as 14h30

Local: sala dos servidores, cobertura da sede
Como participar: € s6 chegarl!

Participe da comunidade ANSEncanta!

Veja as fotos
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Mousepads ergonomicos

15:43 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

O formato adequado e o uso correto do mousepad sdo essenciais para evitarmos lesdes
decorrentes do esforgo repetitivo no dia-a-dia de trabalho diante do computador. Pensando
nisso, a Coordenadoria de Saude e Qualidade de Vida (COSAQ) esta realizando a distribuicao
de mousepads ergondmicos aos novos servidores da ANS, e os fisioterapeutas icaro Martins e
Cinthia Conceicgao estao realizando a entrega, explicando a forma correta de usar e tirando
duvidas.

A qualidade de vida no trabalho é uma das prioridades da ANS, que investe continuamente em
acOes para a promogao da salde e a prevengao de doengas. O uso de acessorios
ergondmicos servem para melhor adequar sua postura durante o trabalho e permitir conforto na
realizagdo de suas tarefas, reduzindo os efeitos de sobrecarga por movimentos repetitivos ou
por posic¢ao incorreta por tempo prolongado no uso do computador.

Por isso, disponibilizamos em todos os postos de trabalho da ANS o mousepad ergonémico
para um bom alinhamento do punho e mao em relagdo ao mouse. Porém, se ndo utilizado
corretamente, ele nio ira distribuir as pressbes na regido do punho podendo gerar desconforto,
dores e até lesdes como tendinites e sindromes osteomusculares.

Posicoes que devem ser evitadas:

s 2 I NN
——————
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Um dia para prestigiar os amigos
11:12 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Cada vez mais a vida cotidiana tem ficado acelerada e por isso buscamos agilidade nas
necessidades do dia a dia. Tarefas de casa, metas no trabalho, cuidados com a saude, tempo
para a familia. E os nossos amigos? Temos espaco para eles em nossas vidas? A internet faz
com que paregamos estar constantemente em “contato” com nossos amigos, acompanhando
seus ultimos posts que mostram um estagio pleno de felicidade. Mas sera que realmente
estamos presentes na vida dos nossos amigos?

Muito mais do que o contato virtual nas redes sociais, trabalhar junto forma verdadeiros
vinculos entre amigos. Entdo, separe um tempo na sua agenda e celebre o Dia do Amigo,
comemorado em 20/07!

A coordenadoria de Saude e Qualidade de Vida (COSAQ/GERH) propde a todos os servidores
e colaboradores da ANS realizar acdes agregadoras nessa data tdo especial. Sugerimos, como
exemplo, que cada setor da Agéncia realize um café da manhacoletivo em sua érea e
proporcione um momento para manifesta¢cdes de aprego entre os amigos, como:

- surpreenda com cartdes coloridos cheios de palavras afetuosas;

- empreste um livro de que vocé tenha gostado;

- declame um poema ou recite um texto inspirador;

- dé abracgos carinhosos;

- criem juntos uma musica sobre os bons momentos compartilhados;

- monte um painel com as melhores fotos de toda a equipe para o mural do setor.

E mais! No horario do almogo, combine com sua equipe de subirem juntos para a cobertura da
sede. Em comemoracgao ao Dia do Amigo (20/7), promoveremos a estreia do Quinta Musical —
encontro para livre participagao de servidores e colaboradores para tocar, cantar e

dancar, uma quinta-feira por més, das 12h as 13h, junto ao refeitério.

Preparamos um cartao virtual que vocé pode baixar para a sua maquina e enviar para o
seu amigo por e-mail:
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Cabeca Feita e Meias do Bem

13:28 em Dicas de saude por Monique Antunes Barreira

Os servidores e colaboradores da ANS ja doaram mais de 4.192 itens a instituicdes e projetos
de caridade, computando-se as doagdes de outubro de 2014 até hoje. E como ja esta provado
que somos solidarios da cabeca aos pés, nada mais oportuno que participarmos de duas
campanhas simultdneas — Cabega Feita e Meias do Bem — que irdo aquecer a vida de muita
gente. Conhega cada uma delas e veja como participar!

Cabeca Feita

Lencos, bandanas, gorros, chapéus, bonés e perucas fazem a cabega de mulheres e criangas
na luta contra o cancer. Contribua com acessorios para a cabega, novos ou usados, e ajude a
levar informacéo, otimismo, alegria, solidariedade e carinho a quem esta em tratamento.

Cabeca Feita € uma agao voluntaria que tem como mentora Liana Cerqueira que, desde 2015,
reuniu um grupo de mulheres com o objetivo de compartilhar amor e ajudar outras mulheres na
luta contra o cancer, levando lengos e acessorios para quem perdeu os cabelos em
decorréncia de quimioterapia. Este ano o projeto se estendeu as criangas atendidas no
Hemorio, dando inicio ao Cabecinha Feita. Saiba mais aqui.

A agdo nao recebe nenhum incentivo financeiro e todas as despesas sao realizadas pela
mentora do projeto, beneficiando pacientes das seguintes instituicdes:

- Hospital Federal dos Servidores do Estado

- Hospital Federal do Andarai

- Projeto INCA Voluntario

- Hemorio

Para mais informagdes, entre no blog:

https://cabecafeita.orq/2016/10/22/lencos-e-mulheres/

O que doar: além de lencos, bandanas, gorros, chapéus, bonés e perucas, também sdo bem-
vindas as doagbes de sacos de organza nas cores branco ou rosa, de 20x15cm
aproximadamente, usados para embalar individualmente os lengos. Os acessoérios podem ser
para os géneros feminino, masculino ou infantil.

Meias do Bem

Uma meia sem par e até furada pode se transformar em um cobertor quentinho para os mais
necessitados. Separe aquelas meias que ndo tenham mais utilidade e colabore com as Meias
do Bem.

Meias do Bem é uma iniciativa sem fins lucrativos das Meias Puket, que comegou em 2013 e,
desde 2014 a ANS aderiu a campanha. A ac¢ao une solidariedade e sustentabilidade: as meias
doadas sao desfiadas e recicladas para confeccao de cobertores. A cada 40 pares de meias
doados, a Puket faz um cobertor e doa um par de meia a uma pessoa carente.

Para mais informagdes, entre no site e assista ao video!

http://www.meiasdobem.com.br/

O que doar: meias usadas, mesmo que furadas.

Onde deixar suas doagdes de meias, lencos e acessorios:

Sede
Todas as doagdes podem ser deixadas na COSAQ/GERH (7° andar) até o dia 31/07.

Nucleos

As meias podem ser entregues em um dos shoppings que estejam participando do Meias do
Bem. Consulte os locais participantes aqui.
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Participe da campanha de doacao de medicamentos

15:49 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

A COSAQ esta implantando na sala da GERH uma caixa para coleta de medicamentos, que
serao doados para a Associagao dos Aposentados e Pensionistas da Previdéncia Social no
estado do Rio de Janeiro (ASAPREV-RJ). A associagédo possui uma farmacia que faz o
trabalho de coleta de medicamentos fracionados para doagéao.

Como a venda fracionada de remédios ainda nao vingou no Brasil, as sobras de medicamentos
dentro da validade continuam nas gavetas das pessoas e muitas vezes vao para o lixo. Estas
sobras sao recolhidas, reorganizadas e entregues de forma gratuita pela Farmacia da
ASAPREV-RJ, mediante apresentagao de receita médica e com acompanhamento de
colaboradores da area da saude.

N&o séo aceitos medicamentos injetaveis e de tarja preta. Os demais medicamentos sao
aceitos, mesmo caixas abertas e com pouco conteudo.
A ASAPREY fica na Avenida Rio Branco, 156, sala 2021, Centro, Rio de Janeiro.

Para contribuir, basta depositar as sobras de medicamentos na caixa identificada na GERH, no
7° andar da sede da ANS, sempre que desejar. A caixa ficara disponivel por tempo
indeterminado e, periodicamente, a COSAQ fara o devido encaminhamento do material
recolhido a ASAPREV. Avise aos colegas!
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Inclusao Profissional de Pessoas com Deficiéncia na
Administracao Publica

16:03 em Dicas de saude por Monique Antunes Barreira

No dia 25/08, as 14h30, acontece a palestra “A Inclusdo Profissional de Pessoas com
Deficiéncia na Administragéo Publica”, com a palestrante Maria Aparecida Gugel, na ENAP. O
evento contara com transmissao ao vivo pelo canal assiste.enap.gov.br, com janela de libras.
Participe!

PALESTRA
A INCLUSAO PROFISSIONAL DE PESSOAS COM DEFICIENCIA NA
ADMINISTRACAQ PUBLICA

Palestrante

Maria Aparecida Gugel — E membro do Ministério Pablico do
Trabalho desde 1988; doutora pela Universita degli Studi di Roma
"“Tor Vergata" (2017); e autora de livros juridicos sobre os direitos
das pessoas com deficiéncia e pessoas idosas.

Pré-inscrigdes

Enviar e-mail para inclusao@enap.gov.br até o dia 23 de
agosto, informando nome completo, CPF, institui¢io e, se for
pessoa com deficiéncia, tipo(s) de deficiéncia e recurso de
acessibilidade que necessitara para participar do evento.

O evento contara com os servicos de interpretacdao em libras
e audiodescricdo.

Transmissao ao vivo, com janela de Libras, pelo canal
assiste.enap.gov.br

Dia: 25 de agosto de 2017
Hora: 14h30
Local: Espaco Inovatio — Enap

MINISTERIO DO
B oesmuvoLveNTO E SESTAG

COrEPANG PERTAREN
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O voluntariado é um ato de cidadania!

11:50 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Hoje é o dia daqueles que doam parte de seu tempo, trabalho e talento em beneficio de uma
causa social ou comunitéria.

Noés da COSAQ agradecemos e parabenizamos a todos que doam o seu tempo e
conhecimento para melhorar a sociedade em que vocé vive.

Nossas campanhas sdo sempre um sucesso devido a todos vocés!

Parabéns!
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Polvos de croché ajudam bebés prematuros

11:46 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Uma ideia simples, que veio da Dinamarca, esta ajudando a acalmar bebés prematuros no
Brasil. Na Maternidade Carmela Dutra e em varias outras maternidades do pais, polvos de
croché estao sendo dados para recém-nascidos que estao nas incubadoras.

Os brinquedos ajudam os bebés a se sentirem mais seguros e confortaveis. Ao abragar o
polvo, feito de croché, o recém-nascido se sente calmo e protegido, porque os tentaculos séo
semelhantes ao cordao umbilical e dao a sensagao de seguranga que eles tinham no utero
materno.

Servidores da ANS contribuem com a iniciativa

Ao acompanhar uma experiéncia dessa de uma pessoa proxima, a colaboradora Vanessa dos
Santos (GEFIN/DIGES) procurou quem a auxiliasse a produzir os polvinhos para doagéo aos
bebés. Assim, iniciou a produgao contando com a ajuda da servidora Maria do Carmo
(CPROR/DIGES) e da colega Aline Paulo. Outros colegas contribuiram com a iniciativa,
doando fios de croché.

“Enquanto estou produzindo os polvinhos, sinto uma enorme gratidao por poder amenizar a
situagao daqueles bebés que chegaram a vida numa situagao tdo delicada”, contou Vanessa.

Agora é a sua vez

Quando os bebés saem da incubadora, levam os polvinhos com eles, assim, a doagéo é
sempre bem-vinda. Entéo, que tal vocé mesmo participar diretamente da melhoria da
recuperacao desses bebés? Aproveite o fim de semana, assista aos videos com os tutoriais e
maos a obral

Primeiros passos no croché
Como fazer os polvinhos

Ao iniciar a sua produgéo, entre em contato com a COSAQ, pelo telefone 2105-0307, para
informar que vocé esta participando. Quando reunirmos mais polvinhos, convidaremos os
interessados para irem conosco a maternidade fazer uma visita guiada com a enfermeira-
chefe, conhecermos de perto o projeto e realizarmos a entrega.

A confeccao é facil e fazer croché é uma terapia que traz indmeros beneficios para quem o
produz, como redugao do estresse e combate a depressao. Vamos comegar?!

Veja as fotos

A 4 ™

Os primeiros poIvinﬁos produzidos por
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PALESTRA: SUICIDIO, UM ALERTA NO OLHAR

18:14 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

E se 90% dos finais drasticos pudessem ser evitados?

Dados da OMS apontam que 90% dos casos de suicidio podem ser prevenidos por estarem
associados a transtornos mentais, diagnosticaveis e trataveis. Para dialogar com os servidores
e colaboradores da ANS sobre esse tema, Ronaldo Damasceno, voluntario do Centro de
Valorizagao da Vida — CVV, apresentara a palestra Suicidio, Um Alerta no Olhar, a convite da
Coordenadoria de Saude e Qualidade de Vida (COSAQ).

O evento acontecera na sala de reuniao do 12° andar da sede da ANS, as 15h, na quarta-feira
(20/09), em alusdo ao Setembro Amarelo, campanha que acontece em todo o pais. Usando a
cor amarela, simbolo de luminosidade, a agcao esclarece informagdes e fomenta a discussao
sobre o tema, as consequéncias para a familia e amigos, e formas de prevenc¢éo do suicidio, a
partir da percepgao da dor do outro e ampliagcao do dialogo.

Na palestra, serdo abordados temas como:

— Centro de Valorizagéo da Vida (CVV)

— O nosso contexto de vida atual; a sociedade e o individuo
— Quem pensa em suicidio?

— A abordagem impeditiva e preventiva

— Uma relacao de ajuda

A palestra sera transmitida para os Nucleos da ANS. Clique aqui para assistir.

Palestra: Suicidio: Um Alerta no Olhar

Local: sala de reunidao do 12° andar da sede da ANS — edificio Barao de Maua
Dia: 20/09 — quarta-feira

Horario: 15h

Mais informacgdes, entre em contato com a equipe psicossocial da ANS:
Psicéloga: Andrea Guimaraes

Assistente Social: Flavia Caetano

Ramal: 0071

Agende seu atendimento através do Ambulatério, ramal 0002.

2* FEIRA 3* FEIRA 5° FEIRA 6 FEIRA

Psicologa Assistente Social Psicologa Assistente Social
TARDE Assistente Social  Psicologa Psicologa Assistente Social/Psicloga
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Dia Nacional da Luta pelos Direitos das Pessoas com Deficiéncia

11:20 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Hoje, dia 21/09, comemora-se a o Dia Nacional da Luta pelos Direitos das Pessoas com
Deficiéncia, data instituida pela Lei N° 11.133/2005.

Por sua proximidade do inicio da primavera e coincidéncia com o Dia da Arvore, simbolos do
renascer das plantas, a data foi escolhida para que representasse também o sentimento de
renovagao das reinvindicagdes em prol da cidadania, inclusdo e plena participagao na
sociedade.

A luta pelas causas das pessoas com deficiéncia € um trabalho diario e constante. Contudo, o
21/09 é o marco que clama pela nossa reflexdo sobre o papel destas pessoas na Agéncia e na
sociedade. Segundo o Censo de 2010, realizado pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), mais de 45,6 milhdes de pessoas possuem algum tipo de deficiéncia, o que
representa 23,9% da populacao do pais. Desse total, 25,8 milhdes (26,5%) sdo mulheres e
19,8 milhdes (21,2%) sdo homens. E uma quantidade expressiva de pessoas, que ultrapassa
populagdes inteiras de paises como Chile e Holanda.

Além disso, o Censo de 2010 apontou que a taxa de alfabetizagdo para a populagao total foi de
90,6%, enquanto para o segmento de pessoas com pelo menos uma das deficiéncias foi de
81,7%. Aproximadamente 23,7 milhdes — ou seja, mais da metade da populagdo com alguma
deficiéncia — nao estavam economicamente ocupadas. Revela-se, portanto, uma parcela
significativa da populagao brasileira, que luta por seus direitos e sua inclusao na sociedade.

Em 2008, o Brasil ratificou a Convencéao sobre os Direitos das Pessoas com Deficiéncia,
adotada pela ONU, bem como seu Protocolo Facultativo, em 2009, documento que obteve
equivaléncia constitucional, valorizando a atuagéo conjunta entre sociedade civil e governo na
busca pela igualdade de direitos e oportunidades.

A ANS lembra deste dia e dos servidores e colaboradores portadores de necessidades

especiais, acreditando que o trabalho de incluséo é diario e de todos, a fim de construirmos
juntos uma sociedade mais justa e igualitaria.
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Ergoftalmologia: para uma boa saude ocular
15:10 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

O modo como vemos 0 mundo passa por intensas mudangas: o uso de diversas telas
luminosas como smartphones e tablets, além da introdugéo de dois monitores para a maioria
dos postos de trabalho, aumentou significativamente a exposigéo ocular.

E o que o0 nosso mundo contemporaneo pede, mas devemos lembrar que nossa visdo ndo é
preparada para encarar uma tela de computador durante muitas horas seguidas. O olho ndo
consegue focar nos pixels que compdem a tela do monitor, o que pode gerar tenséo da
musculatura ocular. Ha ainda uma diminui¢do na frequéncia do piscar, que provoca dor e
secura nos olhos. Duas horas por dia olhando para a tela de um computador sdo suficientes
para o risco de queixas oculares como irritagdo ou vermelhidao, coceira, olhos secos ou
lacrimejamento, fadiga, sensibilidade a luz, sensagéo de peso nas palpebras ou na fronte e
dificuldade em conseguir foco, que também podem levar a enxaquecas e dores musculares.

Para a manutencao da boa saude ocular, devemos seguir pequenas recomendacgdes:

» Evite ficar com a ventilagdo do ar-condicionado de frente para o seu rosto;

* Mantenha o monitor do computador na linha dos olhos ou um pouco abaixo, evitando
aumento da fenda palpebral e maior exposicao dos olhos a tela;

* Mantenha o monitor a uma distancia entre 30 e 50 cm dos olhos (avaliando seu conforto
visual);

* Controle a luminosidade do computador e ajuste, rotineiramente, a frequéncia e o contraste
do seu monitor. A maioria dos computadores possui o recurso para ajuste do tamanho da fonte;
ajuste-o para que a tela de exibi¢ao fique mais agradavel aos seus olhos;

* Realize pausas curtas (1 a 3 minutos) a cada meia hora de trabalho;

* Evite cogar os olhos, pois pode ocorrer contaminagao ou micro lesodes;

» Facga exercicios de compensagao, como abaixo:

REALIZE EXERCICIOS DE COMPENSAGAQ ESPECIFICOS PARA 0S OLHOS

A —

Pl = &/~ 4 >y

10X 10"(3X) 1 PIEN
Pisque Feche 0s olhos Mude o foco visual Mude o campo
10 vezes por 10 segundos olhe para o horizonte. visual olhe para
em 3 repetiches olhe pela janela 08 lados

E, é claro: visite seu oftalmologista periodicamente.
Ergoftalmologia: o que é?

Ergoftalmologia € o ramo da Medicina que estuda os problemas da Oftalmologia relacionados
com o trabalho, no sentido da prevencao de acidentes oculares.

Em caso de duvidas, procure o médico da Saude do Trabalhador da ANS no Ambulatério, 7°
andar da sede / (21) 2105-0002

Saiba mais:

i. http://www.portaldosolhos.com.br/category/ergoftalmologia

ii. http://imo.com.br/ergoftalmologia-visa-prevenir-acidentes-oculares/
iii. http://www.spoftalmologia.pt/manual-de-ergoftalmologia/
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Para a saude delicada, uma dose de carinho

15:43 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

A melhor imagem de uma crianca € sempre aquela que esta sorrindo, pulando e brincando.
Essa alegria vem da sensacgdo de bem-estar devido ao carinho e a atencédo dedicados a ela.
Mas, quando se fala de criangas com a saude delicada, é preciso intensificar essa dose de
amor e de amparo. Por isso, contamos com a sua ajuda!

Este ano apoiaremos duas instituicbes que cuidam de criangas com saude delicada:

 Hospital Municipal Carlos Tortelly, que realiza atendimento a criangas e adolescentes que séao
portadores do virus HIV ou que foram expostas ao virus, mas ainda nao tém diagndstico
definido.

» Hospital dos Servidores do Estado do Rio de Janeiro, para a brinquedoteca da Pediatria
Oncoldgica.

Vamos participar?

Perfil: criangas e adolescentes até 15 anos

Doacbes: brinquedos, material de higiene e roupas

Coleta: até 9/10, nas caixas de coleta do hall dos elevadores ou diretamente no 7° andar da
sede (COSAQ)

Se vocé quiser participar da entrega dos presentes, entre com contato com a equipe da
Coordenadoria de Saude e Qualidade de Vida (COSAQ).

Palestra “Ansiedade: Uma Resposta ao Estresse”

14:51 em Dicas de saude por Istvan de Oliveira Bacsa

10 de outubro: dia mundial da saude mental

O Dia Mundial da Saude Mental, comemorado em 10/10, foi instituido em 1992 e é voltado a
sensibilizagdo sobre o tema saude mental e a educagao e conscientizagdo do publico em
questdes relevantes.

Para a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), a saude mental vai além da auséncia de
doengas psicossomaticas; ela se caracteriza por um bem-estar em que o individuo reconhece
suas capacidades e limitages e consegue perceber o seu papel social, tornando-se agente de
sua prépria histéria.

A OMS também alerta que em torno de 10% da populacéo global sofre de algum disturbio de
saude mental. O Brasil € o pais com a maior taxa de pessoas com transtornos de ansiedade no
mundo e o quinto em casos de depressédo. Estimativas da Organizacéo divulgadas em 2017
alertam que 9,3% dos brasileiros tém algum transtorno de ansiedade e a depresséao afeta 5,8%
da populagéo.

Para falarmos deste tema, convidamos a todos para a palestra Ansiedade: Uma Resposta ao
Estresse, no dia 19/10, as 10h, com a psicéloga da ANS Andrea Coqueiro Guimaraes.

Data: 19/10

Horario: 10h

Local: Sala 1 de reunido no 12° andar do Edificio Bardo de Maua

A palestra sera transmitida para os Nucleos da ANS, pelo Lync. Clique aqui para acessar.
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Grupos de Atividades da ANS

16:37 em Dicas de saudepor Lisete Mann Medeiros

Venha participar dos grupos de atividades saudaveis da ANS!

Formado por servidores e colaboradores da Agéncia, os grupos proporcionam atividades
diversas, sejam elas de relaxamento, de praticas esportivas ou musicais. Todos sabemos da
importancia da pratica dessas atividades: nosso dnimo melhora, temos mais disposigao, ha
liberagao de horménios importantes para o nosso organismo. Além da integracdo das
diversas areas. E quando praticados com os nossos colegas, se torna melhor ainda!

A Coordenadoria de Saude e Qualidade de Vida (COSAQ) apoia e parabeniza estas iniciativas.
Caso vocé participe de iniciativas como essa, nos avise para que possamos registrar e divulgar
também essa acéo.

Conhega abaixo os horarios de cada atividade e participe!

Atividade Responsaveis Horario
Bruno: R. 0130
— bruno.carvalho@ans.gov.br Tercas feiras
Voleizinho Florinda: R. 0297 depois das 17h Yoleizinho
ANS — florinda.reis@ans.gov.br Praia de ANS e amigos
Mauricio Copacabana
— mauricio.santana@ans.gov.br
Florinda: R. 0297 O grupo se retine
Grupo de — florinda.reis@ans.gov.br quando ocorre )
corrida Vandinei: R 0333 algum evento de
— vandinei.oliveira@ans.gov.br corrida
Claudio: R. 0217 Quartas-feiras de
— claudio.martinez@ans.gov.br 17h as 19h
Futebol ANS — e Aterro do -
Marlon: R. 0215
Flamengo —
— marlon.fernandes@ans.gov.br
campo 4
Quinta-feira as
~ 18h
Jodo: R. 0502 ANSBA —
. . Aterro do PS——
Basquete — joao.saraiva@ans.gov.br Flamengo 4° Comunidade
Adm WhatsApp 98082.1069 quadra direcio de basquete
Centro/Botafogo
Pine Pon Wiladmir: R.0449 Quarta-feira as i
& & — wladmir.souza@ans.gov.br 18h — Cobertura
Wladmir: R.0449 No hordrio do
Xadrez . almogo — dia a -
— wladmir.souza@ans.gov.br .
combinar
Desregulados = Oswaldo: R. 0334
na Curva — oswaldo.junior@ans.gov.br Dias a combinar Desregulados
(Grupo de Marcio: R. 0316 na Curva
Kart) — marcio.paula@ans.gov.br
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Semana do Servidor 2017

9:55 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Ser servidor publico € muito mais que passar em um concurso. As conquistas das iniciativas
dos nossos profissionais provam que o servidor da ANS é uma figura eficiente, comprometida e
preocupada com o bom funcionamento de seu 6rgao, do seu setor.

N&o a toa, o espirito de cooperagao e de iniciativa dos servidores aboliu 0 uso de copos
descartaveis nos Nucleos do Ceara e Bahia, propds melhorias nos processos de trabalho,
trouxe palestras diversas de prevengao e promogao na saude fisica e mental, criou grupos de
interacdo e atividade conjunta que geram bem-estar e equilibrio, dentre tantas outras agées. O
cotidiano de trabalho do servidores e colaboradores € uma continua melhoria, tanto de servigos
internos quanto do aprimoramento das normas que regem o setor de satde suplementar. E um
compromisso perene uns com os outros, com a instituicdo que representam e com o interesse
publico.

Ha trabalho a ser feito, e para este trabalho existe vontade e espirito no servidor da ANS. Por
todas as dificuldades superadas e todas as que ainda serdo: parabéns!

Veja as atividades agendadas para a semana e participe.

Dia 23 Dia 24 Dia 25 Dia 26
segunda-feira terca-feira quarta-feira quinta-feira

17h 8h30 9h 12h30
Palestra Yoga e Vivéncias Quinta Musical
Papo Rosa Interativas: Sons,  Edicao:
- Livraria Cultura cores e emogoes  Dia do Servidor

» (Oficina de Beleza

9h15 10h30 14h30
Meditacao e Terapias Torneio Xadrez
Integrativas
(massagem,
auriculoterapia
e DO-IN)
e Oficina de Beleza

14h30 14h30
Visita guiadaao  Torneio
Museu do Amanha  Ping-Pong

Confira aqui a programagao completa da Semana do Servidor
Para saber os detalhes de cada atividade, clique aqui!
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Campanha de Dia das Criangas arrecada 360 presentes
18/10/2017 em Jogo Rapido, Noticias

Na ultima terga-feira (10/10), o Hospital Municipal Carlos Tortelly, em Niterdi, recebeu os
presentes arrecadados na campanha de Dia das Criangas organizada pela Coordenadoria de
Saude e Qualidade de Vida (COSAQ).

O Hospital realiza atendimento a criangas e adolescentes portadores do virus HIV ou que
foram expostas ao virus, mas sem diagnostico definido. Além do Carlos Tortelly, a campanha
também apoiou a brinquedoteca da Pediatria Oncolégica do Hospital dos Servidores do Estado
do Rio de Janeiro e a Associacao de Apoio a Crianga com Neoplasia do RJ (Casa Ronald Mc
Donald).

Ao todo foram arrecadados 360 itens. Participaram da organizagdo: Lisete Medeiros, Monique
Antunes, Istvan Bacsa, Janaina Soriano, Vitor Borges e Flavia Caetano, todos da COSAQ.
Confira abaixo o quadro com os numeros da campanha e as fotos feitas na entrega dos
presentes no Hospital Municipal Carlos Tortelly.

CAMPANHA DIA DAS CRIANCAS 2017

Itens Quantitativos
Bonecas 49
Carrinhos 26
Jogos 5
Roupas (pecas) 85
Pelucias 27
Livros 64
Diversos 75
Bola 3
Material de Higiene 12
Sapatos 8
Biju 6
Total 360

A equipe da COSAQ agradece a todos que colaboraram para o sucesso da campanha e
alegria das criangas.
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5 beneficios das plantas para vocé e seu ambiente de trabalho

16:21 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Sao muitos os beneficios das plantas, um estudo realizado pela Universidade de
Queensland revelou que uma empresa cuja ambientacao inclui a presenga de plantas pode
aumentar em até 15% a produtividade dos funcionarios. Além disso, ficou evidente que esse
tipo de configuragéo é capaz de melhorar a satisfagdo e a qualidade de vida dos
colaboradores. Esse € o primeiro estudo nesse sentido a analisar os efeitos das plantas em um
espaco de trabalho em longo prazo.

1. Influenciam positivamente no humor: Uma outra pesquisa, dessa vez realizada pela
Universidade do Texas, mostrou que investir no verde pode ter grande influéncia sobre

a felicidade dos trabalhadores. O estudo envolveu 450 colaboradores. Aqueles que tinham
plantas se mostraram mais satisfeitos com suas condi¢gdes de trabalho em comparagao com os
que nao possuiam arbustos por perto. Outro ponto importante a ser considerado € que a
vegetacdo tem a capacidade de acalmar o ambiente.

2. Filtram o ar: De modo geral, essa € uma capacidade ja conhecida. Porém, uma pesquisa
feita pela NASA, publicada no livro Plantas — Como Elas Contribuem Para a Saude e o Bem-
estar do Homem (em tradugéo livre), constatou que o verde é capaz de absorver os
poluentes de ambientes fechados. Todavia, para que o efeito seja garantido, é recomendavel
deixar a planta préxima de alguma janela.

3. Aumentam a umidade do ar: Assim como a capacidade de melhorar o ar interno, as
plantas ainda podem otimizar os niveis de umidade do ar. A raz&o desse feito é que 97% da
agua absorvida pelos vegetais é devolvida ao ambiente, o0 que aumenta em até 15% a
umidade em espagos fechados. Além disso, as plantas conseguem minimizar em até 20% a
poeira dos ambientes, mantendo a umidade do ar entre 30% e 60% (indice recomendado
para a saude humana) e deixando as salas mais confortaveis.

4. Reduzem o stress: A psicologa Helen Russell, da Universidade de Surrey, no Reino
Unido, encontrou provas cientificas para o pressuposto de que as plantas tém o poder de
reduzir o stress no escritério. A pesquisadora pediu para que os participantes de seu estudo
respondessem a um teste de elevada dificuldade em uma sala cheia de plantas. Depois, ela
comparou a frequéncia cardiaca e a pressao arterial obtidas com as de pessoas que
completaram o mesmo teste sem a presenca de vegetais. O resultado daqueles que
trabalharam na sala incrementada com o verde foi muito superior ao do outro grupo. Ou seja,
as plantas realmente exercem influéncia positiva na percep¢do do ambiente corporativo.

5. Aumentam a produtividade: Outro estudo desenvolvido por pesquisadores europeus indica
que as plantas de interior ajudam ainda a manter o foco e a melhorar a eficiéncia no trabalho.
No teste, dois grupos desempenharam a mesma tarefa, porém, um na presenca de vegetais e
outro sem eles. Ao término do experimento, a apresentagao daqueles que trabalharam envolto
ao verde foi muito mais criativa. Conforme os dados, houve um aumento de 12% na
produtividade desse grupo.

Fontes: Exame.com, INFO, Dabus
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Semana do Servidor — 23 a 26 de outubro
16:17 em Dicas de saudepor Lisete Mann Medeiros
A Semana do Servidor ja comegou. Conheca abaixo os detalhes de cada atividade e participe!

23 A 26 DE OUTUBRO - E PRIMAVERA. VAMOS REFLORESCER!

“Aprendi com as primaveras a deixar-me cortar e a voltar sempre inteira.” (Cecilia Meireles)

As flores sdo simbolo da natureza, da vida, de pureza, de paz, de riqueza, de sucesso, de
bem-estar, de alimento, de energia, de cura, de amor, de qualidade de vida. Cada flor tem uma
cor, um perfume e um significado especiais.

Pessoas e plantas possuem muitas semelhangas. Nada melhor que a primavera para
constatarmos tal afirmacéo.

Assim, nada mais oportuno do que a primavera, que € uma época conhecida por muitos pela
estacdo do recomeco, do retorno aos sonhos e de renovar todas as expectativas para que
aproveitemos o0 momento para deixar brotar as melhores sementes, oferecendo o melhor ao
outro, tornando tudo ao nosso redor bem mais positivo.

E primavera. Ofereca uma flor!

Em comemoragao ao dia do Servidor Federal, convidamos a todos a refletirem sobre a
necessidade de nos reinventarmos a cada dia e de contribuirmos para um ambiente mais
harmonioso.

Que tal aproveitarmos essa semana de comemoracgé&o para presentearmos 0 nosso colega com
uma bela flor em demonstragéo de gratiddo e reconhecimento por tantos momentos
compartilhados juntos ao longo da nossa trajetéria na ANS.

Aproveitemos, como as plantas, esse momento para reflorescer: Dar animo novo ou maior,
revigorar, reanimar, rejuvenescer.

Nao deixe esse momento passar. Registre a foto daquela plantinha ou flor que vocé cuida com
tanto carinho e que suaviza nosso ambiente de trabalho

para saudedotrabalhador@ans.gov.br. Estaremos recebendo as contribui¢ées ao longo da
semana, com as quais formaremos um lindo mosaico, expressando a beleza que floresce em
nossa instituicdo neste momento de renovacgao.

5 beneficios das plantas para vocé e seu ambiente de trabalho
Elas influenciam positivamente no humor, aumentam a umidade e filiram o ar. Conheca aqui
outros beneficios de se ter plantas no ambiente de trabalho.

Fiquem atentos! Para manter plantas e flores saudaveis, atencao e cuidado sao
essenciais.

Evite deixar a agua acumular no pratinho, o que ndo € bom nem para planta. Ndo podemos
baixar a vigilancia no combate ao mosquito transmissor de doengas como dengue, zika e
chikungunya. Mais>>

DIA 23/10 - OUTUBRO ROSA: BATE-PAPO PARA TIRAR
DUVIDAS SOBRE CANCER DE MAMA

As médicas Sabrina Chagas e Maria Julia Calas promovem o evento Papo Rosa, que
acontecera na segunda-feira, dia 23/10, as 17h, na Livraria Cultura, no Centro do Rio de
Janeiro, com o objetivo de esclarecer as principais duvidas dos participantes.
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Arrecadacao de alimentos para criancas do Jardim Gramacho

17:39 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

O Projeto Dia do Bem, de cunho social, € focado no atendimento das comunidades mais
carentes da area metropolitana do Rio de Janeiro. De carater itinerante, tem seu foco prioritario
na comunidade Jardim Gramacho, localizada no antigo “Lixdo de Gramacho”. A populagéo
desta comunidade, que sobrevivia como catadora de lixo, ficou totalmente sem recursos com o
fim do aterro sanitario. Sdo quinhentas familias em condi¢des abaixo da linha da miséria.

Ilbl- mﬁcﬂo

Formado por voluntarios, o projeto esta dividido em diversos grupos de acao, que vdo desde o
cuidado com a saude dos moradores até o atendimento veterinario para os animais que
convivem com essas pessoas. E a ANS também esta participando desta acao a partir da
iniciativa do colaborador Guilherme Couto, da Coordenadoria de Sistemas Aplicativos
(COSAP/GGETI/DIGES), voluntario deste projeto e responsavel pelo Kit Infantil, e do apoio da
Coordenadoria de Saude e Qualidade de Vida (COSAQ).

Como colaborar

Sabemos que arroz e feijao sdo essenciais para criangas.

Mas que tal demonstramos que elas também merecem um carinho especial doando
guloseimas que tanto adoram?

Por isso, o0 nosso Kit Infantil contempla:

1. Pacotes de biscoito — doce e salgado;
2. Chocolates;

3. Pacotes de balas e pirulitos;

4. Bolinhos;

5. Caixinhas de suco e de achocolatado.

Entregue sua doagao até o dia 1/11 na COSAQ, no 7° andar da sede, e ajude a
trazer sorrisos para esta populagao tantas vezes esquecida.
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Teste de glicemia na ANS: niveis menores em relagao a

estimativa nacional
01/12/2017 em Jogo Rdpido, Noticias
3Curtir

Em 14/11, Dia Mundial do Diabetes, os servidores e colaboradores da sede puderam testar
seus niveis glicémicos no ambulatério da Agéncia. Este ano, a adesao foi a maior em relagéo a
todas as outras campanhas: todo o estoque disponivel foi usado, totalizando 200 testes de
glicemia, o que se provou mais um sucesso nas iniciativas de prevencao e qualidade de vida.

Testes positivos, ou seja, com indice glicémico acima da média considerada saudavel,
representaram 3.68% do grupo avaliado, resultado bem abaixo da prevaléncia estimada para a
populacao brasileira, que é de 7.6%. Todos os casos positivos passaram pela orientacao
médica no ambulatério, onde se esclareceu sobre todos os cuidados que devem ser seguidos,
como acompanhamento médico regular, dieta, atividade fisica e medicacido de uso
continuo.
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No més mundial de combate ao cancer de prdostata, alertamos
para a prevencao
14:46 em Dicas de saude por admin

No combate ao cancer de préstata, o cuidado com a saude comega com a prevengao. Além da
consulta médica regular, adote habitos de vida saudaveis: pratica de atividades fisicas, uma
alimentacao equilibrada e tempo para familia e amigos.

Segundo a Sociedade Brasileira de Urologia, em 2017, mais de 60 mil novos casos de prostata
serdo diagnosticados. Descoberta precocemente, a doenga tem de 90% de chances de cura.

O cancer de proéstata (CaP) permanece como a neoplasia sélida mais comum e a segunda
maior causa de 6bito oncolégico no sexo masculino.

No Brasil, um homem morre a cada 38 minutos devido ao cancer de prostata e foram
estimados 61.200 novos casos em 2016/2017 no Brasil, segundo dados do Instituto Nacional
do Cancer (INCA).

De acordo com o superintendente de Atengdo a Saude, Juliano Gevaerd, a Unica forma de
aumentar as chances de cura do cancer de prostata € diagnosticando logo no inicio da doenga.
“Atualmente, cerca de 25% dos casos levam a morte pois sdo descobertos ja em estagios
avangados. A recomendagao é fazer uma visita anual ao urologista a partir dos 50, ou a partir
dos 45 se tiver fatores de risco”, destaca.

Um dos principais exames para detecgdo é o PSA (antigeno prostatico especifico), que avalia a
quantidade da proteina produzida pela prostata e, geralmente, quando a doenga atinge essas
glandulas essas niveis sdo aumentados. Cerca de 20% dos pacientes tem o cancer
diagnosticado apenas com o exame do toque retal, que avalia o tamanho, a forma e a textura
da prostata, o que permite detectar a presenga de nodulos.

Separamos para vocé algumas informagdes que poderéo ajuda-lo a se prevenir e identificar
possiveis sintomas:

PREVENGAO

Alimentacao — Ingerir dieta rica em frutas, verduras, legumes, graos e cereais integrais, e com
menos gordura (principalmente as de origem animal) ajuda a diminuir o risco de cancer.

Exercicios e controle do peso — praticar 30 minutos diarios de atividade fisica e manter o
peso adequado a altura.

Idade — atengéo redobrada apds os 50 anos, pois tanto a incidéncia de cancer de prostata
quanto a mortalidade aumentam significativamente.

Hereditariedade e habitos> — pai ou irmao com cancer de prostata antes dos 60 anos pode
aumentar o risco de se ter a doenga de 3 a 10 vezes comparado a populagao em geral,
podendo refletir tanto fatores genéticos (hereditarios) quanto habitos alimentares ou estilo de
vida de risco de algumas familias. Importante diminuir o consumo de alcool e ndo fumar.

Na fase inicial, o cancer da prostata tem evolugéo silenciosa. Alguns homens n&o apresentam
nenhum sintoma ou, quando apresentam, sdo semelhantes aos do crescimento benigno da
prostata — dificuldade de urinar, necessidade de urinar mais vezes durante o dia ou a noite.

Na fase avangada, pode provocar dor 6ssea, sintomas urinarios ou, quando mais grave,
infeccdo generalizada ou insuficiéncia renal, levando até a morte.

Vale lembrar que o médico da Saude do Trabalhador esta disponivel todos os dias no
ambulatorio da Agéncia, caso vocé deseje mais esclarecimentos sobre este assunto. Se
preferir, telefone ou mande um e-mail — (21) 2105-0003 - mario.amadei@ans.gov.br
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Realizacao de testes de glicemia no Dia Azul da ANS

14:45 em Dicas de saudepor Lisete Mann Medeiros

No dia 14/11 — Dia Mundial do Diabetes, a Coordenadoria de Saude e Qualidade de Vida
(COSAQ) promove, de 8h as 17h, o Dia Azul na ANS, com a realizagéo de testes de
glicemia para servidores e colaboradores da Agéncia.

Entenda a doencga

O diabetes é uma sindrome metabdlica que pode ocorrer devido a falta de insulina, a
deficiéncia na producgao da insulina pelo pancreas ou pela incapacidade de a insulina exercer
adequadamente suas funcgdes (resisténcia a insulina), o que causa um aumento da glicose
(acucar) no sangue. Apesar da ligagao com o agucar, a principal causa da diabetes é

a obesidade.

Sao dois os tipos de diabetes: o tipo 1 é uma doenca autoimune que aparece geralmente na
infancia e adolescéncia, mas pode ser diagnosticada em adultos também. Esse tipo é tratado
com reposigao de insulina, medicamentos, planejamento alimentar e atividades fisicas, que
ajudam a controlar o nivel de glicose no sangue.

Ja o tipo 2 ocorre quando o organismo nao consegue usar adequadamente a insulina que
produz, ou ndo produz insulina suficiente para controlar a taxa de agucar no sangue. Esse tipo
é principalmente causado pela obesidade.

Um dos principais problemas do diabetes é que ele pode se desenvolver de forma
assintomatica, isto é, quando os primeiros sinais de alerta come¢am a aparecer, o quadro ja
esta bem estabelecido.

Fique atento aos sintomas do aumento da glicemia:
» Sede excessiva

* Aumento do volume da urina

* Aumento do numero de micgdes

» Surgimento do habito de urinar a noite

* Fadiga, fraqueza, tonturas

* Vis&o borrada

* Aumento do apetite

* Perda de peso

Diabetes em nimeros
Atinge 16 milhdes de brasileiros.
S6 na ultima década, o aumento foi de mais de 60%.

Confira os valores de referéncia para os testes de glicemia:

Normal: jejum < 100 mg/dl ou fora do jejum até 140 mg/dI

Pode ser Pré-Diabetes: de 140 a 200 mg/dl (Neste caso, ja se recomenda procurar ajuda
médica)

Diabetes: > 200 mg/dl (Neste caso, é imprescindivel acompanhamento médico)

Teste de glicemia na ANS

Data: 14/11

Horario: 8h-17h

Local: ambulatério do 7° andar da sede
Publico-alvo: servidores e colaboradores
Figue atento a sua saude e participe!
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Hemorio alerta para baixos estoques de sanque

16:00 em Dicas de saude por Istvan de Oliveira Bacsa

O Hemorio, 6rgao da Secretaria de Estado de Saude (SES), alerta para os baixos estoques de
sangue. O periodo que compreende os meses de dezembro e janeiro € um dos mais criticos do
ano, ja que as festas e as férias de verao refletem diretamente no movimento do saldo de
doadores.

Para doar sangue, é preciso ter entre 16 e 69 anos, pesar mais de 50 kg, estar bem de saude e
portar um documento de identidade oficial com foto. Jovens com 16 e 17 anos s6 podem doar
sangue com autorizagao dos pais ou responsaveis legais e um documento de identidade
original desse responsavel. O modelo da autorizagao pode ser adquirido através do site do
Hemorio.

N&o é necessario estar em jejum, apenas evitar apenas alimentos gordurosos nas quatro horas
que antecedem a doacéo e nao ingerir bebidas alcodlicas 12 horas antes. O Hemorio funciona
todos os dias, das 7h as 18h, incluindo sabados, domingos e feriados, na Rua Frei Caneca, n°
8, no Centro do Rio

Leia a matéria completa em: http://www.blog.saude.gov.br/index.php/geral/53159-hemorio-
alerta-para-baixos-estoques-de-sangue
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Cinco dicas para evitar a insOnia

9:18 em Dicas de saude por Monique Antunes Barreira

Uma noite de sono mal dormida pode gerar problemas de saude, estresse durante o dia e até
mesmo ser um indicio de depressdo. Existem diversos disturbios do sono que dificultam o
descanso necessario ao corpo, mas hoje vamos conversar um pouco sobre a insénia — que
afeta a cada dia mais brasileiros.

Antes de tudo, é preciso compreender que para ser diagnosticado com algum disturbio do sono
€ preciso que um especialista analise os sintomas e avalie as possiveis causas que estejam
atravancando a continuidade do sono ou mesmo os problemas que estejam levando a pessoa
a ter dificuldades para comegar a dormir.

Durante meses, o estudante Marcelo Rios teve essas complicacdes para relaxar e dormir.
“Tinha muito cansago, mas na hora de deitar o cansago simplesmente sumia e eu nao
conseguia dormir. Imaginava que minha cabeca ia explodir e eu simplesmente ndo conseguia
pensar em mais nada porque n&o dormia bem”, explicou.

Além disso, Marcelo relata que apés uma noite mal dormida, seu dia nao rendia da mesma
forma. “N&o conseguia produzir nada o dia inteiro, sentia que o meu dia era praticamente
perdido. E isso vira uma bola de neve porque todo dia € a mesma coisa e vocé ndo consegue
descansar. Ai tinha o complicador que as vezes eu precisava tirar um cochilo no meio do dia e
acabava prejudicando mais ainda meu sono durante a noite”.

Problemas que a insénia pode gerar

A doutora Luciane Mello, otorrinolaringologista do Hospital Federal da Lagoa (RJ), fala sobre
diversos problemas que a ins6nia pode gerar. “A privagéo do sono leva a falta de atencgéo, a
dificuldade de concentragdo, de memoria, no caso a privagao cronica do sono. Existe também
uma relagao da insénia com a depressao. Entao dormir pouco e com uma qualidade ruim,
aumenta a irritabilidade e isso também acaba diminuindo a expectativa de vida. Entéo é
importante que o sono seja de boa qualidade”, afirmou.

Como vocé pdde perceber, uma boa noite de sono é fundamental para o bom funcionamento
do corpo, em especial, do cérebro.

Entéo para te ajudar a dormir melhor, aqui véo algumas dicas:

- Evite luz a noite: O corpo funciona como um relégio, entdo quando chega a hora de dormir ele
prefere ambientes que relaxem. Assim o ideal é ter pouca ou nenhuma luz antes e durante o
sono.

- Cama é lugar de dormir: Evite ficar na cama para realizar atividades que nao relaxem o corpo,
pois o cérebro pode associar o ambiente com preocupagoes.

- N&o use celular ou tablete: Mesmo os aparelhos com luz noturna atrapalham o organismo e
afetam o sono. Evite usar esses dispositivos, pelo menos, 30 minutos antes de dormir. Se
possivel deixe os alarmes de mensagens e redes sociais no modo silencioso. TV também
atrapalha

- TV também atrapalha: E comum as pessoas ficarem mais euféricas com sons e imagens, pois
o cérebro trabalha mais em um momento que deveria estar descansando.

- Cuidado com a alimentacdo: A ultima refeicdo deve ser duas horas antes de dormir e, de
preferéncia, evitando comidas pesadas e muito gordurosas, durante a noite a digestao é mais
lenta;

Janary Damacena para o Blog da Saude

Registrado em: Promogé&o da Saude
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Vacinagao contra a febre amarela

Servidores, colaboradores e estagiarios poderéo se vacinar contra a febre amarela no
ambulatério da sede da Agéncia, de 02 a 05 de maio, das 9 as 12h e das 14h as 16h30. Para
isso, € fundamental observar as orientagcbes a seguir:

Contraindicagao para a vacinagao:

» Gestantes;

* Lactantes de bebés de até seis meses de idade;

» Pessoas com imunodeficiéncia provocada por doengas ou medicagdes;

» Pacientes transplantados;

* Pacientes com historia pregressa de doenga do Timo (miastenia gravis, timoma, casos de
auséncia do Timo ou remog&o cirurgica);

» Pacientes com imunodepressao de qualquer natureza;

* Pacientes infectados pelo HIV com imunossupressao grave, com a contagem de células CD4
<200 células/mm3 ou menor de 15% do total de linfécitos para criangas menores de 6 anos;
 Pacientes em tratamento com drogas imunossupressoras (corticosteroides, quimioterapia,
radioterapia);

 Pacientes com neoplasia;

* Individuos com histéria de reagéo anafilatica relacionada a substancias presentes na vacina
(ovo de galinha e seus derivados, gelatina bovina ou outras).

Pessoas com idade a partir de 60 anos:

A idade acima de 60 anos ndo é uma contraindicagao para receber a vacina. Essa faixa etaria
requer avaliagado médica, devendo ser observada a presenga de morbidades que
contraindiquem a vacinagao e analise cuidadosa de risco versus beneficio. Justifica-se realizar
a vacina quando o idoso residir ou viajar para area com risco de transmissao de febre
amarela. Deve-se levar a indicagdo médica (prescri¢gdo) ao posto de saude.

Se vocé tem mais de 60 anos e deseja se vacinar, consulte 0 médico do trabalho no
ambulatério que fica no 7° andar da sede da ANS.

Doadores de sangue:
Apds a vacinagao contra a febre amarela, a doagao de sangue deve ser adiada por 30 dias. Os
doadores frequentes devem primeiro se vacinar para depois proceder a doagéo de sangue.

Informagdes e precaugdes gerais:

+ Adiar a vacinagcao em caso de doencgas agudas febris moderadas ou graves;

» Deverao ser vacinadas as pessoas que residem em locais préximos de onde ocorreu a
confirmacéao de circulagao do virus;

* Individuos com lUpus eritematoso sistémico ou com outras doengas de etiologia
potencialmente autoimune devem ser avaliados caso a caso, tendo em vista a possibilidade de
imunossupressao.

Nucleos da ANS

Para auxiliar os servidores e colaboradores dos nucleos, preparamos uma lista com os postos
de saude mais proximos das unidades da ANS em todo o Brasil.
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Carnaval 2018: folia, alegria e saude

14:56 em Dicas de saude por Istvan de Oliveira Bacsa

Seja descansando ou curtindo a folia, fique atento as dicas de saude para passar bem o
Carnaval. Para aquecer os tamborins, vamos relembrar, de forma divertida e saudavel,
algumas marchinhas classicas!

Hidrate-se!
“As aguas vao rolar / Garrafa cheia eu ndo quero ver sobrar / Eu
passo a mao no saca, saca, saca-rolha / E bebo até me afogar.” /4

O sol forte de verdo e a ingestdo de bebida alcéolica séo aliados da desidratagdo. Por este
motivo, reponha bastante agua, leve sua garrafinha e aproveite a festa!

Proteja-se do sol!

s A A A A Al ANl |2 A~ A A~ A

Atravessamos o deserto do Saara / O sol estava quente / E queimou a

nossa cara.” J
Seja nos blocos, na praia ou na piscina, previna-se de queimaduras usando chapéu, roupas
leves e bastante protetor solar.

Alimente-se!
“‘Numa lata Zé Marmita traz a boia / que ainda sobrou do jantar / Meio-
dia, Zé Marmita faz o fogo / Para a comida esquentar.”

Para manter a energia, esteja sempre atento a alimentacao. Prefira refeicbes leves, que
facilitem a digestao, e evite alimentos ricos em gorduras e sal.

Descanse!

“Nana, nené / é muita choradeira / Se vocé nao dormir, como € que eu
vou pra gafieira?”

Ficar muitas horas sem dormir é prejudicial a satde. O corpo precisa, em média, de 8 horas de
sono. Os cochilos durante o dia também ajudam a manter a energia. Relaxe!

Evite excessos!
“Vocé pensa que cachaca € agua / cachaca nao é agua nao / cachaca

vem do alambique / e agua vem do ribeirdo.” J

Evite o alcool em excesso. Além de causar desidratagéo, o abuso de bebidas alcodlicas pode
causar mal-estar, vémitos, pancreatite e até coma alcéolico. Isso sem falar de que alcool e
direcao nao se misturam. Beba com moderagéo e seja responsavel!

Previna-se das doencas!
“Bota camisinha / bota, meu amor / Que hoje ta chovendo / Nao vai

fazer calor” J3

Vocé ja sabe, mas nao custa repetir: muitas doengas podem ser transmitidas a partir da
relagdo sexual, tais como gonorreia, herpes, sifilis e HIV/AIDS. Por esta razao, principalmente
para prevenir essas Infecgbes Sexualmente Transmissiveis (IST) — novo termo adotado pelo
Ministério da Saude — use camisinha durante a relagdo sexual e proteja-se!

No 7° andar da sede da ANS, no edificio Bardo de Maua, servidores e colaboradores tem
livre acesso a um display afixado a parede do ambulatério, contendo

preservativos. Servidores dos nticleos receberdo ainda antes do carnaval.

Pronto! Agora é s6 preparar a fantasia e cair na folia!

5 “O abre alas que eu quero passar!”
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Manual para teletrabalho saudavel

17:10 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

A Coordenadoria de Saude e Qualidade de Vida (COSAQ) se preocupa com o seu bem-estar,
mesmo quando vocé nao esta presencialmente dentro das dependéncias fisicas da ANS.
Por essa razéo, foi criado o manual ORIENTACOES PARA UM TELETRABALHO PRODUTIVO

E SAUDAVEL para fornecer informagées que podem ser (teis na rotina diaria do seu
teletrabalho.

AR W

ORIENTAGOES
PARA UM TELETRABALHO
PRODUTIVO E SAUDAVEL
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Dia Internacional da Mulher
08/03/2018 em Jogo Réapido, Noticias

O dia 8/03, Dia Internacional da Mulher, celebra globalmente as conquistas sociais,
econdmicas, culturais e politicas das mulheres.

53% da ANS e metade da Diretoria Colegiada sao
compostas por elas. No Brasil, 53,4% dos beneficiarios
de planos de saude sao, na verdade, beneficiarias

O caminho para a paridade de géneros é extenso, e muito ainda precisa ser entendido. Mas,
hoje, podemos olhar para tras e celebrar algumas conquistas no nosso pais!

- Direito ao voto em 1932

- Primeira deputada eleita em 1934

- Publicacao do Estatuto da Mulher casada, que garantiu que a mulher n&o precisava mais de
autorizagado do marido para trabalhar, receber heranga e em caso de separagéao ela poderia
requerer a guarda dos filhos, em 1962

- Em 1982, a primeira ministra mulher é indicada no Brasil.

- Criagédo do PAISM — Programa de Atencao Integral a Saude da Mulher, pelo Ministério da
Saude, em resposta a forte mobilizagdo dos movimentos feministas, baseando sua assisténcia
nos principios da integralidade do corpo, da mente e da sexualidade de cada mulher, em 1984
- Criagédo do Conselho Nacional dos Direitos da Mulher e do Conselho Estadual dos
Direitos da Mulher do Rio de Janeiro, em 1985 e 1987.

- Em 1988, por meio do Lobby do Batom, movimentos de mulheres garantem que a
Constituicdo Federal inclua a igualdade formal de direitos entre mulheres e homens no Brasil

- Secretaria de Estados dos Direitos da Mulher é criada em 2002. Em 2003, se torna Secretaria
Especial de Politicas para as Mulheres (SPM).

- Sancionamento da Lei Maria da Penha, em 2006

- Primeira mulher eleita presidente no Brasil, em 2010
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24 de marco — Dia Mundial da Tuberculose

10:05 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Doenga medieval? Nado mesmo. Ainda nos dias de hoje, ninguém esta a salvo da tuberculose.
Como pode ser confundida com uma simples tosse, os doentes, muitas vezes, levam tempo
demais até descobrir que estao infectados. Nesse meio tempo, podem transmitir a doenga por
onde passam. Mas, com informacgéao, podemos identificar mais cedo um problema desse
conosco ou até mesmo ajudar alguém proximo.

SINTOMAS - O principal sintoma da tuberculose é a tosse por mais de trés semanas, com ou
sem catarro. Qualquer pessoa com esse sintoma deve procurar uma unidade de saude para
fazer o diagnostico.

DIAGNOSTICO - O diagndstico pode ser confirmado com um exame simples e acessivel (teste
de PPD e raio X de térax) ou mais sofisticado (exame do escarro ou exame de sangue-PCR).
Também esta disponivel nas redes privada e publica de saude o Teste Rapido para
Tuberculose (RTR-TB), com resultados em até 2 horas.

O objetivo do Dia Mundial da Tuberculose € ampliar esforgos para conseguir sustentagéo da
luta contra a doenc¢a. Mobilizando comunidades, aumentando a consciéncia sobre o problema,
incentivando governos e voluntarios para investir no controle da tuberculose, acreditamos ser
possivel erradica-la até o ano de 2050.

A tuberculose é uma das trés doengas infecciosas mais mortais no mundo (junto com a malaria
e o HIV/Aids). A cada ano, cerca de 1,5 milhdo de pessoas morrem, enquanto outros 9,6
milhdes sofrem com a doencga.

Embora a taxa de mortalidade global tenha tido uma redug&o de 47% entre os anos de 1990 e
2015, ainda existem lacunas importantes na cobertura e deficiéncias graves quando se trata de
diagndstico e tratamento. A tuberculose é uma preocupagéao mundial, pelo nimero de casos e
pela sua gravidade.

“A populacéo, e mesmo os profissionais de saude, muitas vezes ndo pensam em tuberculose,
0 que acaba postergando o diagnéstico e o tratamento, além de colocar outras pessoas em
risco de contagio”, declarou o Médico do Trabalho da ANS, Mario Amadei.

O MAIOR DESAFIO — Uma vez feito o diagnoéstico, o problema é a duragao do tratamento. O
doente tem que tomar a medicagao diariamente, por um periodo de 6 meses. Mas depois de
algumas semanas, ele ja se sente bem e, muitas vezes, acaba abandonando o tratamento.
Esse € o maior perigo, pois o tratamento irregular pode levar ao aparecimento de resisténcia
aos medicamentos, os sintomas podem voltar e a doenca vai ficando cada vez mais dificil de
curar. Pior ainda: este doente pode transmitir tuberculose resistente a outras pessoas e, se
elas adoecerem, ja terao menor chance de cura.
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Surto de conjuntivite. Previna-se

15:27 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Todos os anos, durante o verédo, o aumento da incidéncia da conjuntivite chega até 40%. Mas
nao é porque o outono ganhou vida que podemos nos descuidar, ja que o Rio de Janeiro vive
um surto de conjuntivite.

A conjuntivite € uma doencga que se caracteriza por uma inflamagao causada por agentes
téxicos, alergias, bactérias ou virus. Os sintomas incluem olhos vermelhos e lacrimejantes,
além de inchago nas palpebras, intolerancia a luz, visdao embacgada e visdo borrada.
Algumas medidas podem ser tomadas para evitar a propagagao da conjuntivite, como lavar
as maos com frequéncia e nao compartilhar len¢éis, toalhas, travesseiros e objetos de
uso pessoal.

Também lave as maos antes e depois do uso de colirios ou pomadas, € nao coce os
olhos para diminuir a irritagdo da area.

Se surgirem sintomas, procure um médico e ajude a prevenir a propagagao da doenga.

Em caso de duvidas, ligue para o ambulatério, no ramal 0002.
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Doacao de sangue pelo Dia Mundial da Saude

14:36 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Servidores e colaboradoras da ANS tém se mostrado, ano apés ano, muito solidarios. Movidos
pelo simples desejo de ajudar a quem mais precisa, vamos juntos, mais uma vez, doar 0 h0Sso
sangue, aqui mesmo na Agéncia, em agao organizada em parceria com o Hemorio.

A doacao de sangue sera na quinta-feira (5/04), na cobertura do edificio Barao de Maua,
das 9h as 14h. Lembre-se de levar seu documento oficial de identificagdo com foto.

Ao final da doacéo, sera oferecido pelo Hemorio um lanche aos voluntarios e, mediante
apresentagao da declaragao fornecida, podem ser dispensados do ponto nessa data. Para
funcionario terceirizado, a declaragao deve ser apresentada a chefia imediata e enviada a
empresa contratante. O afastamento de um dia devido a doacao de sangue, pela legislacéo, é
aceito uma vez ao ano. Sendo servidor, a declaragao deve ser apresentada a chefia imediata e
encaminhada a8 COSAQ/GERH acompanhada de formulério préprio para envio de atestados.

A doagédo de sangue pode ser feita mais vezes: os homens podem doar de 2 em 2 meses, até
4 vezes ao ano, enquanto as mulheres podem doar de 3 em 3 meses até 3 vezes ao ano.

Para conhecer as condigdes de doagéo e tirar duvidas, clique aqui ou ligue para o
departamento médico da ANS: 2105-0002.

Quem doa sangue regularmente pode estar ajudando uma pessoa que nunca viu na vida. Vocé
pode até ndo saber quem esta ajudando, mas sabe que esta ajudando muita gente! Doar
sangue é um gesto de amor. Participe!

Dia Mundial da Saude

A Organizagéo Mundial da Saude (OMS) celebra o Dia Mundial da Saude em 7 de abril,
convidando os Estados-Membros a refletirem sobre um tema anual de conscientizagéo e
sensibilizagdo da populagéo a respeito da saude do corpo e da mente. O lema este ano é
Saude para Todos, proporcionando uma oportunidade de discutir os avangos e desafios da
universalizagdo da saude em todo mundo, nos 70 anos de vida da OMS.

Saude universal €, segundo a Organizagéo, garantir que todas as pessoas e comunidades
tenham acesso aos servigos de salude sem qualquer tipo de discriminagcado e sem sofrerem
dificuldades financeiras. Abrange tanto servigos de saude, como promocéao de saude,
prevencao de doencas, tratamento, reabilitacdo e cuidados paliativos, que devem ser de
qualidade, integrais, seguros, eficazes e acessiveis a todos.

Para a promogao da saude integral, cada um tem o seu papel: governo, sociedade civil
organizada, agéncia reguladora, cidadaos. Mais uma vez, faga a sua parte, doando sangue!

Evento: Doagao de Sangue

Local: cobertura do edificio Barao de Maua
Quando: dia 5/04, das 9h as 14h
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Vacinacao contra a gripe 2018
19/04/2018 em Dicas de saude

Nos dias 25 e 26/04, acontece a vacinagao contra a gripe a todos os servidores da sede e dos
Nucleos da ANS. Esta acao tem como objetivo proteger os servidores e reduzir as
complicagcbes causadas pelas infec¢cbes dos subtipos do virus da influenza A (H1N1 e H3N2) e
o tipo B, conforme RE N° 2.696 da ANVISA, e sera realizada pela empresa IMTEP GSI
CLINICA MEDICA HOSPITALAR LTDA.

As vacinas influenza sazonais sdo modificadas anualmente para protegéo contra as cepas
virais de gripe em circulagdo. Geralmente em setembro de cada ano, a Organizagdo Mundial
da Saude (OMS) recomenda as cepas de virus influenza que devem ser utilizadas para
produgao das vacinas para uso no Hemisfério Sul. Em consonancia com as determinagdes da
OMS e com a RDC 151/2017, a Anvisa publica uma Resolugao definindo a composi¢ao das
vacinas influenza a serem utilizadas no Brasil no ano seguinte. Para o Hemisfério Sul, em
2018, teremos a vacina trivalente (com trés virus).

Confira o calendario deste ano:

Sede

Data: 25 e 26/04

Horario: das 9h30 as 12h e das 13h as 16h45

Local: 7° andar — ambulatorio

Terceirizados e estagiarios da sede

A ANS esta verificando, junto aos 6rgaos de saude, a possibilidade de fornecimento de mais
vacinas contra a gripe, para que possamos estender a campanha também a terceirizados e
estagiarios da sede.

Nucleos

O calendario dos Nucleos sera disponibilizado assim que as datas forem confirmadas.
Havendo servidores dos Nucleos em viagem no Rio, poder&o procurar o ambulatério na sede
para receber a vacina.

Terceirizados e estagiarios dos Nucleos devem verificar a possibilidade de vacinagdo no Posto
de Saude mais proximo.

Contraindicagdes

A vacina nao deve ser administrada em pessoas:

- alérgicas a ovo;

- que ja apresentaram reac¢des anafilaticas graves a doses da vacina administradas
anteriormente (raro);

— que ja apresentaram reagdes adversas a um dos componentes da vacina.

Nesses casos, deve-se consultar um médico.

Reacgoes adversas

As reacgdes provocadas pela vacina geralmente sao leves e ocorrem somente no local da
aplicacdo. O virus usado na vacina é “inativado”, por isso, ao contrario do que se pensa, ndo
existe possibilidade de se contrair a doenga em decorréncia da vacinagao.

Precaucées

— Em doencas agudas febris, recomenda-se adiar a vacinagéo até a resolugdo do quadro;

— Pessoas com histéria de alergia a medicamentos devem consultar o servigo médico;

— As gestantes, é recomendado que consultem seus obstetras assistentes para indicagdo do
melhor momento para administragéo da vacina;

— A doacéo de sangue podera ser realizada apés 48 horas da data da vacinagao contra o virus
da gripe.

Dicas de prevencgao

— Tomar a vacina;

— Lavar bem as maos, com frequéncia, utilizando agua e sabéo;

— Evitar tocar os olhos, boca e nariz, apds contato com superficies;

— Nao compartilhar objetos de uso pessoal;

— Cobrir a boca e o nariz com lengo descartavel, ao tossir ou espirrar;

— Usar alcool gel e lengo de papel descartavel,

- Ter habitos saudaveis como alimentacéo balanceada, regular ingestéao de liquidos e atividade
fisica;

— Aos primeiros sinais de sintomas, procurar um médico.
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26/04 — Dia Nacional de Prevencao e Combate a Hipertensao

15:06 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Que tal aferir a sua presséao arterial sem precisar nem sair da sua mesa de trabalho? Em
alusao ao Dia Nacional de Prevengao e Combate a Hipertenséo, a equipe de saude
ocupacional da sede da ANS se deslocara até as estagdes de trabalho, na semana de 30/04 a
03/05, para aferir a pressao arterial de todos que desejarem. Aproveite a oportunidade de
verificar como esta a sua pressao!

Segundo o Ministério da Saude a hipertensao arterial ou presséao alta € uma doenga que ataca
0S vasos sanguineos, coragao, cérebro, olhos e pode causar paralisagdo dos rins. Ocorre
quando a medida da pressao se mantém frequentemente acima de 140 por 90 mmHg. Essa
doenca é herdada dos pais em 90% dos casos, mas ha varios fatores que influenciam nos
niveis de pressao arterial, entre eles:

» fumo;

» consumo de bebidas alcodlicas,

* obesidade,

* estresse,

» grande consumo de sal,

* niveis altos de colesterol,

- falta de atividade fisica;

+ além desses fatores de risco, sabe-se que sua incidéncia é maior na raca negra, aumenta
com a idade, € maior entre homens com até 50 anos, entre mulheres acima de 50 anos e em
diabéticos.

Para se ter uma ideia da gravidade da hipertensdo, segundo a Sociedade Brasileira de
Hipertensao (SBH), a doenga mata 300 mil brasileiros anualmente, sendo 820 mortes por dia,
30 por hora ou uma a cada 2 minutos. Para chamar atengao para o problema, todos os anos, a
SBH promove uma campanha de conscientizagao. Este ano o tema é “Tratar a hipertenséo é
um ato de fé na vida”.

Todos devemos nos preocupar com a hipertensédo. Se a doenga nao for cuidada, o paciente
podera ter consequéncias pelo resto da vida. Cuide-se bem!

Afericao da pressao arterial
Onde? Na sua estagao de trabalho, na sede da ANS
Quando? Entre 30/04 e 03/05
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Roda de Conversa: Controle do Tabagismo

17:15 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Segundo a Organizagdo Mundial de Saude o tabagismo € a principal causa de morte evitavel
em todo o mundo, sendo responséavel por 63% dos &bitos relacionados as doencgas crbénicas
nao transmissiveis.

Dia 31/05 é o “Dia mundial sem tabaco”, e a COSAQ, em parceria com o Ministério da Saude,
apresenta uma Roda de Conversa sobre o tabagismo. Vamos nos sensibilizar quanto aos
danos causados pelo tabagismo, apresentar solugdes e conversar sobre o caminho a ser
percorrido ao abandonar um vicio.

Mas, mesmo com tanta informacéao, por que um fumante precisa tentar parar diversas vezes
antes de conseguir abandonar o cigarro?

E porque nao & “simples” parar de fumar; a nicotina, substancia psicoativa encontrada em
todos os derivados do tabaco, € a droga que causa dependéncia. Ela provoca alteragées no
Sistema Nervoso Central quando inalada e muda o estado emocional e comportamental dos
individuos.

Com o tempo e a inalagao continua, o cérebro se adapta e passa a “tolerar a droga”, ou seja,
precisa de doses cada vez maiores para manter o nivel de satisfagéo que tinha no inicio.
Cresce a necessidade de consumir mais cigarros e, com ela, cresce também o risco de se
contrair doengas crénicas nao transmissiveis, que podem levar a invalidez e a morte.

Nesta agdo, vamos bater um papo com o médico do trabalho, dr. Mario Amadei, a psicéloga da
ANS, Andrea Guimaraes e o enfermeiro da Coordenadoria Geral de Atencao Primaria a Saude
(Prefeitura/RJ), Sebastian Freire de Oliveira, sobre os seguintes temas:

Riscos do uso do tabaco;

— Decisao de parar de fumar;

— Beneficios;

— Dependéncia;

— Abstinéncia;

— Recaidas;

— Programas de Controle do Tabagismo

Se vocé esta na sede da ANS e quer parar de fumar ou conhece alguém que queira, participe
do evento! Sera no dia 5/06, as 10h, na sala 1 do 12° andar.

E se vocé estd em um dos nucleos, procure a equipe de Saude do Trabalhador no telefone (21)
2105-0002.

Roda de Conversa: Controle do Tabagismo
Data: 5/06

Horario: 10h

Local: sala 1/12° andar — ed. Bardo de Maua
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Dicas para usar o smartphone sem causar lesoes

13:36 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

N&o ha como negar que o uso de smartphone se tornou indispensavel em nossas vidas, nos
servindo em varios momentos da nossa rotina profissional e pessoal. Mas & necessario evitar o
uso excessivo e tomar alguns cuidados para evitar prejuizos a saude.

Pensando em orientar servidores e colaboradores da ANS quanto aos riscos e as medidas de
prevengao que podem ser tomadas, os profissionais fisioterapeutas do contrato de saude
ocupacional da ANS elaboraram o informativo Smartphone — Use com Moderagao.
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Agueca seu coracao ajudando a quem precisa
17:24 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Conseguimos recolher 100 itens, mas sabemos que, juntos, podemos muito
mais!Servidores e colaboradores da ANS sempre nos envolvem com a sua solidariedade.
Todas as vezes conseguimos atingir e, muitas vezes, superar as nossas metas de doacoes.

Desta vez nao vai ser diferente. Com a sua ajuda, vamos conseguir recolher mais itens para
agasalhar moradores de rua neste inverno.

(«

)

Coloque um alarme no celular para se lembrar, aproveite o final de semana para separar

0 que vocé nao usa mais e traga sua contribui¢do. Vamos deixar o inverno dos menos
favorecidos mais quentinho!

Itens prioritarios para doagao:

MATERIAL DE HIGIENE PESSOAL AGASALHO

» Sabonete liquido Casaco

* Pasta de dente Camisa

* Escova de dente Meia

* Fio dental Calga

* Xampu Gorro

* Pente de cabelo Pijama

» Escova de cabelo Luva
Calgado

Para mais informacoes, clique aqui.
Assuntos relacionados

Lembramos que a campanha Meias do Bem continua até o dia 30/07! Clique aqui para saber
mais.
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Aqueca seu coragao ajudando quem precisa
20/06/2018 em Dicas de satde

Mais do que representar vaidade ou conforto, agasalhos séo itens de necessidade basica,
especialmente para quem vive em situagao vulneravel. Pensando nisso, a campanha do
agasalho deste ano sera voltada para a populagao mais necessitada: as pessoas em situagao
de rua. Vocé pode doar materiais de higiene pessoal e roupas. Seja um multiplicador da
campanha convidando a sua familia, parentes e amigos a também contribuirem. As doagdes
podem ser feitas até 16/7 (nova data), depositando os itens nas cestas localizadas no hall dos
elevadores.

Os donativos irdo para o Hotel Solidario Central do Brasil, instituicdo mantida pela Secretaria
Municipal de Assisténcia Social. Atualmente a entidade atende cerca de 270 pessoas entre 19
e 59 anos, que se abrigam no hotel a noite e saem pela manha.

Tem uma TV para doar?

O Hotel Solidario também precisa da doagao de uma televisédo, que ira atender a todas as
pessoas acolhidas. O aparelho pode ser usado e de qualquer tamanho, precisando apenas
estar em bom estado e sem a necessidade de reparos.

O Hotel Solidario esta localizado na Rua Senador Pompeu, S/N — Central do Brasil.
Confira abaixo os itens prioritarios para doagao:

MATERIAL DE HIGIENE PESSOAL AGASALHO
Sabonete liquido Casaco
Pasta de dente Camisa
Escova de dente Meia
Fio dental Calga
Xampu Gorro
Pente de cabelo Pijama
Escova de cabelo Luva

Calgado

Assuntos relacionados

Lembramos que a campanha Meias do Bem continua até o dia 30/07! Clique aqui para saber
mais.
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Controle do Tabagismo

10:58 em Dicas de saude por Monique Antunes Barreira

Veja na Intrans o que rolou na nossa Roda de Conversa: Controle do Tabagismo, que
aconteceu no dia 5/06, com a participagado da equipe de Saude do Trabalhador da ANS e os
enfermeiros Vania Carnéro e Sebastian Freire, da Secretaria Municipal de Saude.

males do fumo: aumento da presséao arterial, da frequéncia cardiaca, risco de doencgas
cardiacas, cancer, problemas respiratorios, dentre outras. A nicotina possui propriedades
psicoativas que alteram o sistema nervoso central e leva apenas 7 segundos para chegar ao
cérebro; portanto, quem fuma sofre de dependéncia quimica.

O ato de fumar € um comportamento aprendido ao longo da vida, e é desencadeado e mantido
por determinadas situagdes e emogdes que enfrentamos diariamente. Assim, tratar-se também
envolve a aprendizagem de novos comportamentos, e a desconstrucdo dos habitos vinculados
ao ato de fumar.

Se vocé quer parar de fumar e fazer parte do Programa de Controle do Tabagismo, procure o

ambulatério médico ou a equipe psicossocial da ANS e faga a sua inscricdo. Os colaboradores
inscritos também serdo acompanhados pela equipe multidisciplinar de saude da ANS.
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Coral completa 10 anos de cara nova

16:55 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Este més o coral faz 10 anos e o aniversario chegou com mudangas! A partir de agora o
coral ANS Encanta vai unir musica, expressao corporal, postura de palco e interagao entre os
participantes, além de mais uma novidade: os integrantes irdo aprender a ler partitura.
“Esta € uma 6tima oportunidade para quem quer adquirir novas habilidades: entender a
linguagem musical, aprender técnica vocal e desenvolver a expresséo corporal. Quem entrar
agora para o grupo podera aproveitar essas e outras novidades que estamos trazendo para
entrar na segunda década do coral. Para reforgar o time, estamos aguardando novos
integrantes e todos sdo bem-vindos”, declarou o regente Michael Victor, que esta a frente do
grupo desde o principio.

“Yemos o coral como um meio de reduzir a ansiedade, aliviar a tensdo e o estresse do dia-a-
dia do trabalhador, compondo um ambiente acolhedor e harmonioso entre os participantes.
Além de ajudar a promover o bem-estar dos integrantes do grupo, ao longo desses dez anos
de existéncia, o ANSEncanta marcou presenca em eventos e datas especiais da Agéncia e
realizou muitas apresentagdes com cunho cultural e social, em instituicbes como asilos e
hospitais, levando a musica a quem mais precisava”, lembrou a coordenadora de Saude
Qualidade de Vida, Lisete Medeiros.

Se vocé quer entrar para o coral nesta nova fase, basta enviar e-mail

para saudedotrabalhador@ans.gov.br ou comparecer qualquer dia nos ensaios, que
acontecem toda segunda-feira, das 13h as 14h, na sala dos servidores, na cobertura da
sede da ANS.

Sobremesa de boas-vindas

No dia 25/06, as 13h, na cobertura da ANS, havera uma recepgdo especial a novos
interessados em conhecer e/ou participar do coral ANSEncanta. Venha! Vocé sera muito bem-
vindo!

Inicio da nova fase do coral

No dia 09/07, as 13h, na sala de reunides do 8° andar, tera inicio a nova fase do coral,
com o 1° ensaio do novo ciclo que se inicia com a entrada de novos integrantes. Todos que
quiserem podem aproveitar a oportunidade e entrar para o coral neste recomego: basta chegar
e comecar a participar. Os novos integrantes s&o muito bem-vindos. E a sua vez de entrar
para o grupo! O ensaio acontece toda segunda-feira.

Como é definido o repertério?

Vocé também escolhe! N&o existe um género pré-definido. Cada participante pode sugerir
musicas que gostaria de aprender a cantar. O grupo e o regente conversam e decidem juntos.
E preciso ter voz “bonita”?

N&o. Todos os tipos de vozes séo bem-vindas e nao é exigido nenhum timbre, dom, vocagao,
talento, conhecimento ou habilidade especial. Qualquer pessoa pode participar, sem receio.

E preciso saber cantar?

N&o. Com a pratica junto com o grupo e cada um a seu tempo, todos serdo capazes de
desenvolver técnica vocal.

E preciso ser desinibido?

N&o. O grupo é simpatico a novos integrantes e se esforga para que todos se sintam
confortaveis nos ensaios. Nas apresentagdes, a mistura de vozes faz com que um apoie ao
outro, sendo essa uma oportunidade de desenvolver a desinibicdo. Aos poucos, com o grupo, &
possivel ganhar confianga e realizar apresentagdes com tranquilidade. De qualquer forma, a
participagédo nas apresentagdes nado é, de maneira alguma, obrigatdria.
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Hepatites B e C: teste rapido na ANS

16:41 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Todos os servidores e colaboradores da ANS que possuem 40 anos ou mais podem fazer o
teste rapido para detecgéo precoce das hepatites B e C, que sera realizado no ambulatério (7°
andar da sede da ANS), nos dias 14 e 15 de agosto, das 9h as 12h e das 13h as 16h.

Se vocé se enquadra nessa faixa etaria, comparecga! Desde ja, vocé pode ir ao
ambulatério agendar o horario do seu teste rapido.

A atividade faz alusdo ao Dia Mundial de Luta Contra Hepatites Virais (28/07). Aproveite para
espalhar informacao para seus amigos e sua familia!

Hepatites B e C sdo doencgas silenciosas

As hepatites virais sdo doencgas que provocam inflamacao do figado. Na maioria das vezes,
nao existem sintomas e as hepatites passam despercebidas. Somente com exames de sangue
especificos é possivel saber se vocé esta ou ndo com a hepatite. Existem varios tipos de
hepatites classificadas por letras do alfabeto: A, B, C, D e E. Vocé pode ser portador do virus B
e C e nao saber.

O diagndstico e o tratamento precoces podem evitar a evolugéo para cirrose ou cancer de
figado.

Faca o teste rapido das hepatites Be C

O Dia Mundial de Luta contra as Hepatites Virais refor¢a a importancia do diagnéstico: o teste
rapido é realizado sem necessidade de preparos e é capaz de detectar os virus de tipos Be C
da doenga.

A Secretaria de Estado de Saude (SES/RJ) ira disponibilizar para a ANS os testes rapidos para
o diagndstico das hepatites B e C. Além do diagndstico precoce é importante divulgar quais sdo
0s meios de transmissao e prevencgao da hepatite B através de vacinagao.

O Ministério da Saude recomenda que a realizagao dos testes seja feito prioritariamente na
populacdo com mais de 40 anos. Levando em considera¢ao a maior prevaléncia de portadores
da hepatite C nesta faixa etaria.

Nos casos em que o teste rapido apontar a presencga do virus, a pessoa sera encaminhada
para uma unidade de saude publica ou privada onde deverao ser feitos os testes confirmatérios
e 0 acompanhamento até a indicagdo do tratamento.

A medicacao pode ser disponibilizada pelo Sistema Unico de Satde ou por planos de satde
privados e garante uma alta taxa de cura, acima de 90% nos casos de hepatite C.

Apesar de assintomatica, em alguns casos agudos, as hepatites B e C podem causar cansaco,
dor no corpo, dor de estdmago, olhos e pele amarelada ou urina escura. Nestes casos o
paciente deve procurar uma unidade de saude e se submeter a exame de sangue, para
confirmar a hepatite.

Como se prevenir contra as hepatites B e C?

» Use preservativos em todas as relagbes sexuais

* N&o compartilhe materiais para uso de drogas, como seringas, canudos e cachimbos

* N&o compartilhe material perfuro cortante: barbeadores, navalhas, ld&minas de barbear e
depilar, alicates de cuticulas e outros utensilios de manicure e pedicure

Manicures e pedicures:

» Use material de manicure individual. De preferéncia, tenha seu préprio kit de manicure

» Na auséncia do seu proprio kit, confira se alicates, espatulas e outros instrumentos metalicos
reutilizaveis foram esterilizados de forma adequada

* Verifique se, antes de atender cada cliente, a manicure lava as méaos, troca de luva ou usa
alcool gel

* Exija lixa e palito descartaveis (um para cada cliente)

* Peca que o pacote com o material esterilizado seja aberto em sua frente
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Sarampo: vacinagao é preveng¢ao

O sarampo é uma doenca infecciosa grave, de natureza viral e muito contagiosa, que tem
como Unica forma de prevencgéo a vacinagao.

Neste ano, o Ministério da Saude realizara, de 6 a 31/08, a Campanha Nacional de
Vacinagao contra a Poliomielite e 0 Sarampo, tendo como o dia de mobilizagdo nacional —
“Dia D” — a data de 18/08.

Se vocé possui entre 30 e 49 anos, deve procurar um posto de saude munido de
documento de identidade para receber uma dose da vacina. Confira a seguir o esquema
vacinal para outras faixas etarias:

* Criancas de 12 meses a menores de 5 anos de idade: uma dose aos 12 meses (triplice viral)
e outra aos 15 meses de idade (tetra viral). Nesta campanha, as criangas devem ser levadas
aos servigos de saude mesmo que tenham sido vacinadas anteriormente.

* Criancas de 5 anos a 9 anos de idade que perderam a oportunidade de serem vacinadas
anteriormente: duas doses da vacina triplice

» Adolescentes e adultos até 49 anos:

- Pessoas de 10 a 29 anos — duas doses da vacina triplice viral

- Pessoas de 30 a 49 anos — uma dose da vacina triplice viral

Quem ja foi vacinado, conforme a indicagao da faixa etaria acima, ndo precisa receber nova
dose.

E quem nédo lembra se foi vacinado?
Procure um posto de vacinagao para avaliar a necessidade de se proteger contra o sarampo
recebendo a vacina.

Nao devem vacinar:

» Casos suspeitos de sarampo

» Gestantes — devem esperar para serem vacinadas ap6és o parto. Caso esteja planejando
engravidar, assegure-se que vocé esta protegida. Um exame de sangue pode dizer se vocé ja
esta imune a doenca. Se nao estiver, deve ser vacinada um més antes da gravidez. Espere
pelo menos quatro semanas antes de engravidar.

* Menores de 6 meses de idade

* Imunocomprometidos

Saiba mais sobre o sarampo, seus sintomas, formas de transmisséao e tratamento no site
do Ministério da Saude
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Doacodes para banco de leite materno
11:17 em Berco de Cuidados por Lisete Mann Medeiros

Em agosto, diversas comemoracgdes lembram a importancia da amamentacao e aleitamento
materno. No dia 1/08, comemora-se o Dia Mundial da Amamentagao e até o dia 7/08, é
comemorada a Semana Mundial de Aleitamento Materno.

Vamos unir forgas

Aqui na ANS, de 20 a 31/08, vocé podera doar:

- potes tipo café soluvel (eles devem ser de vidro com tampa plastica, de rosca, abertura larga,
de qualquer tamanho)

— fraldas descartaveis nos tamanhos PP e P e

— roupas de recém-nascidos, novas ou usadas.

Basta entregar sua doacdo na COSAQ/GERH, no 7° andar da sede. As doac¢des serao
encaminhadas para o Instituto Fernandes Figueira.

Amamentacgao é a base da vida

Em 2017, o Congresso Nacional sancionou a Lei 13.435/2017, que institui o més de agosto
como o Més do Aleitamento Materno — o Agosto Dourado. Esta lei propde agdes intersetoriais
de comemoragdes, conscientizagao e orientagdes acerca da importancia do aleitamento
materno durante todo o més. A cada ano, a comemoragao tem um slogan definido a fim de
motivar e obter mais e melhores resultados. Em 2018, o Ministério da Saude adotou o tema
Amamentacgéao é a Base da Vida.

O leite materno tem todos os nutrientes, proteinas, agucar, gordura e vitaminas (inclusive agua)
que o bebé precisa até os 6 meses de idade, proporcionando ao bebé e a lactante beneficios
importantes. Além de gratuito, sai pronto e quentinho!

Infelizmente, por motivos que vao desde a produgao de pouco leite devido a falta de estimulo
(bebés prematuros) até doencgas infecto contagiosas, algumas maes ndo conseguem ofertar
este rico alimento. Por isto, é tdo importante a doacao de leite. Os bancos de leite realizam
campanhas permanentes de orientagdes e realizagdo de exames a fim de verificar possiveis
doadoras, recebimentos de potes e de materiais essenciais para os cuidados com os bebés,
como fraldas descartaveis no tamanho PP ou P para bebés prematuros que estéo internados
nas maternidades para ganho de peso. A doagao de potes de vidro para armazenamento do
leite materno esta cada vez mais restrita, pois apenas um tipo de pote disponivel no mercado
atende as especificagdes necessarias: o pote de café solluvel. Essa restricido aumenta a
dificuldade dos bancos de leite para o recebimento de novas doadoras.

Entao, como é possivel contribuir com esta importante campanha?

A maternidade Fernandes Figueira possui uma coordenagéao de Banco de Leite que pode
orientar lactantes sobre todo procedimento para doagéo. E facil: basta apresentar exames
realizados no pré-natal (hemograma completo, HIV, HBSAG, VDRL, SP, AA e BS) com a
validade de 6 meses. Caso tenha ultrapassado este periodo, a maternidade pode realizar estes
exames, ou dar um encaminhamento para realizagao em outro laboratério a critério da
doadora. O Banco de Leite também disponibiliza potes de vidro para armazenamento do leite.
Para saber como se tornar uma doadora de leite humano, ligue para o Instituto Fernandes
Figueira no telefone 2554-1943/1703, ou comparega no enderego Av. Rui Barbosa, 716 —
Flamengo, Rio de Janeiro.

Vocé também pode doar itens para a maternidade diretamente no instituto, que sempre precisa
de frascos tipo café soluvel, fraldas descartaveis nos tamanhos PP e P, roupas para bebés
recém-nascidos e formulas infantis para lactentes. Telefone do Banco de Leite: 0800 026 8877.
Mais informagdes: Programa Bergo de Cuidados — ramal 0071 ou COSAQ — ramais 0307 ou
0083.
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Ministério da Saude lanca servico de combate a Fake News

15:34 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Para combater as fake news sobre saude, o Ministério da Saude, de forma inovadora, abre
mais um canal de comunicagao com a populacao. Qualquer cidad&o brasileiro podera adicionar
gratuitamente no celular o WhatsApp do Ministério da Saude — (61) 99289-4640. Ele servira
exclusivamente para verificar com os profissionais de saude nas areas técnicas da Pasta se
um texto ou imagem que circula nas redes sociais é verdadeiro ou falso. Ou seja, € um canal
exclusivo e oficial para desmascarar as noticias falsas e certificar as verdadeiras. Continue
lendo>>

FAKE NEWS

Vocé recebeu uma informacao sobre saude
nas redes sociais e tem duavida se ela é
verdadeira ou falsa?

Para combater as Fake News, agora o
Ministério da Saude possui um canal no
WhatsApp.

(© (61) 99289-4640

Compartilhe informacoes somente de fontes seguras!

ninsaude
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Exames médicos periddicos
17:37 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Nesta quarta-feira (12/09), comecga a convocacéo para a realizacado dos exames médicos
perioddicos para todos os servidores:

- servidores efetivos da sede e dos nucleos da ANS;

— servidores em exercicio descentralizado;

— ocupantes de cargos comissionados sem vinculo.

Desta vez sera diferente! Vocé precisara acessar o Sistema de Gestao de Pessoas
(SIGEPE), para concordar em realizar os exames, para emitir uma guia com os pedidos de
exames e para obter a lista dos servigos credenciados para fazer os exames de forma gratuita.
Entenda como funciona

Acesse aqui a cartilha dos exames médicos periddicos, elaborada pela COSAQ, e tire suas
duvidas.

Acesse aqui 0 passo a passo para a realizagdo dos exames.

Acesse aqui as instrucdes de coleta de material para exame.

Exames serao registrados em sistema eletrénico

Tendo como base a Portaria SRH/MP N° 783, de 7 de abril de 2011, utilizaremos o moédulo de
Exames Médicos Periédicos do SIAPE — Saude.

Considerando que sera a primeira realizagao dos exames periodicos através do maédulo, a fim
de garantir maior seguranga no processo, o0s servidores serdo convocados em etapas,
iniciando no Rio de Janeiro.

O que vocé precisa fazer agora

Fique atento ao seu e-mail e aguarde a convocacao. O sistema ira enviar, de forma automatica,
a convocacgao para os enderegos de e-mail cadastrados no SIAPE. Lembrando que a
convocagao sera por etapas, portanto, o e-mail ndo chegara para todos no mesmo dia.

Onde serao realizados os exames

Para os servidores lotados no Rio de Janeiro, os exames laboratoriais serdo realizados no
ambulatorio médico da ANS, localizado no 7° andar do edificio Barao de Maua, na data a ser
indicada no e-mail de convocacgéao.

Os servidores lotados nos demais nucleos serao informados dos locais de realizagéo dos
exames nas guias a serem impressas no SIGEPE, conforme orientagdes que vocé vera no item
14 da cartilha dos exames periédicos. Fique atento aqui na comunidade RH — Saude e
Qualidade de Vida.

Exames realizados de forma particular ou pelo plano de saude

Os servidores que realizaram os exames de forma particular ou por um plano de saude
deverao apresentar todos os resultados originais, no dia do exame clinico, observando o prazo
de validade descrito na cartilha, desde que estejam em conformidade com o solicitado na
rotina dos exames periodicos.

Caso vocé ja tenha realizado todos os exames necessarios, entre em contato com o
ambulatério, pelo telefone (21) 2105-0002, para agendar a sua avaliagéo clinica e a emissao
do Atestado de Satde Ocupacional (ASO). E considerado concluido o exame médico periédico
somente quando emitido o ASO.

Os exames necessarios estdo elencados no item 3 da cartilha.
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Setembro Amarelo: vamos falar sobre suicidio?

11:48 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Segundo dados do Ministério da Saude, cerca de 11 mil pessoas tiram a prépria vida todos os
anos em nosso pais. Os numeros nao séo animadores: entre 2010 e 2015 houve um aumento
de 12% nos casos.

Diante deste quadro alarmante, é preciso mobilizar toda a sociedade em prol da prevengao do
suicidio. Por isso, desde 2015 o Centro de Valorizagao da Vida (CVV), em parceria com o
Conselho Federal de Medicina (CFM) e a Associagéo Brasileira de Psiquiatria (ABP),
organizam a campanha Setembro Amarelo.

A iniciativa busca conscientizar a sociedade sobre o problema, fomentando o dialogo e
estimulando a prevencado. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) acredita que 90% dos
suicidios poderiam ser evitados com a ajuda de um especialista. NUmeros como este mostram
a importancia de promover um debate amplo com todos os setores da sociedade.

A melhor medida preventiva é a educagao, derrubando tabus, compartilhando informacgdes,
debatendo sobre o assunto e sabendo como auxiliar quem precisa.

Para saber mais sobre o tema, acesse as cartilhas elaboradas pelo CVV (clicando aqui e aqui)
ou entre em contato com a equipe psicossocial da ANS, pelo ramal 0071. A equipe é formada
pela psicologa Andrea Guimaraes e pela assistente social Flavia Caetano.

Veja no quadro abaixo os horarios de consulta e agende seu atendimento pelo ambulatério,
pelo ramal 0002.

21 FEIRA 32 FEIRA 41 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA
. i Assistente . Assistente
MANHA Psicologa Psicologa }
Social Social
Assistente . S Assistente
TARDE ) Psicologa Psicologa it
Social Social/Psicologa
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Doar sangue faz bem ao coracao

15:15 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

No dia 27/09, os servidores/colaboradores da Agéncia poderdo doar sangue na cobertura do
Ed. Barao de Maua, em uma parceria entre a ANS e o Hemorio. Ao final da doagao, sera
oferecido um lanche aos voluntarios pelo Hemorio. Veja mais informagdes nas orientacoes
sobre doacao de sanque que o Hemorio elaborou.

A acgao remete ao Dia Mundial do Coragao (29/09), data simbdlica que busca promover a
conscientizagao sobre problemas cardiovasculares, fatores de risco para a doenga, e incentivar
a adocao de um estilo de vida mais saudavel, bem como cuidados gerais para manter a boa
saude do coragéao.

As praticas que podem prevenir doengas e ajudar na manutengdo da saude do seu coragao
incluem a pratica de exercicios fisicos, uma alimentagao balanceada — e também a doagao de
sangue. Vocé sabe por qué?

Estudos indicam que ser doador de sangue traz beneficios para o sistema
cardiovascular. Isto acontece porque, durante o processo de retirada do sangue, 0 nosso
corpo é obrigado a repor as células vermelhas do organismo. Isso tudo ajuda na diminui¢do
dos riscos de entupimento das artérias do coragéo e do cérebro, uma vez que a renovagao
dessas células ajuda a reduzir a quantidade de ferro no nosso sangue e a diminuir o fluxo
sanguineo nas nossas artérias.

Una o util ao necessario e doe sangue! Além de ajudar quem precisa, vocé:
* melhora a autoestima

» fortalece os vinculos

e promove a tolerancia e respeito

* e queima calorias!

Os servidores e colaboradores da ANCINE também somarao forgas nesta agéo.

O que é necessario para doar?

1. Portar um documento de identidade oficial com foto, original ou cépia autenticada;

2. Ter entre de 16 e 69 anos;

3. Estar alimentado e bem de saude;

— Evite alimentos gordurosos nas 4 horas que antecedem a doacéo e bebidas alcodlicas nas
12 horas anteriores.

4. Pesar mais de 50 kg;

5. A mulher ndo deve estar gravida ou amamentando.

Para menores de 18 anos é necessaria a apresentacao, além do préprio documento oficial de
identidade, a autorizagdo assinada pelo responsavel e um documento oficial original do
responsavel que assina o termo. O formulario para autorizagdo pode ser obtido no site do
Hemorio ou no préprio local de doagao.

Participe! O coragéo agradece.

Evento: Doacgéo de Sangue

Local: Cobertura do Edificio Bardo de Maua

Data: 27/09

Horario: 9h as 14h
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Sempre é tempo de dar acolhimento e atencao
15:23 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Antes que a adolescéncia acabe, antes que a juventude se va, ainda é tempo de acolher,
compreender e cuidar. Adolescéncia é tempo de semear, de formar adultos que saibam
escolher bons caminhos para seguir. A Central Ademar Ferreira de Oliveira — Central
Carioca tem o papel de acolher criangas e adolescentes em situagédo de rua, fazendo parte do
sistema protetivo de alta complexidade do municipio do Rio de Janeiro, atuando também junto
ao Ministério Publico e a Varas da Infancia e Juventude.

A instituicdo acolhe cerca de 120 meninos adolescentes com faixa etaria de 12 a 17 anos e 11
meses, participando do Sistema de Garantia de Direitos e, quando é possivel, permite a
participagcado da familia no processo de acolhimento a fim de promover o fortalecimento familiar.
Com o objetivo de ativar a sala de atividades pedagdgicas e de reativar a biblioteca e a quadra
poliesportiva da instituicdo, a Central Carioca esta recebendo doagoes.

Onde doar

Para colaborar, basta depositar sua doacao, até o dia 8/10, nas caixas localizadas no hall dos
elevadores da sede da ANS ou na Coordenadoria de Saude e Qualidade de Vida (COSAQ) —
7° andar.

O que doar

* Para a sala de atividades pedagégicas

— Jogos educativos: dama, xadrez, domind, pega varetas, resta um, Lego, banco imobiliario,
UNO, bingo, caga palavras e outros jogos adequados para adolescentes

— Quadro branco e quadro negro

— Papelaria: lapis de cor, lapis de cera, canetas hidrocores, canetas para quadro branco, giz
colorido, réguas, tesouras sem ponta, cadernos, papeis coloridos: celofane, cartédo, cartolina,
sulfite, EVA, crepom e laminado

* Para a biblioteca

— Livros para adolescentes em geral

— Quebra-cabeca

* Para a quadra poliesportiva

— Bolas de futebol, basquete e volei

— Rede de volei

— Mesa de toto, raquetes de pingue-pongue e bolinhas

¢ Itens de uso pessoal

— Cuecas —tamanhos P, M e G

— Meias — tamanho adulto

— Roupas em geral: shorts, calgas, blusas, casacos a partir de 12 anos nos tamanhos P, M e G
— Chinelos — numeracao de 35 a 40

— Ténis — numeracgao de 36 a 42

— Material de higiene pessoal: xampu, condicionador, pasta de dente, hidratante, fio dental,
escova de dente e pente de cabelo

— Maquina de cortar cabelo

Nosso objetivo para o Dia das Criangas este ano foi atender a uma instituicdo préxima a ANS,
num perimetro de 2km, o que é o caso da Central Carioca, segundo mapeamento realizado
pela assistente social da ANS acerca de instituicdes publicas e filantrépicas que atendem
pessoas em situagao de rua.

Para mais informacgoes, entre em contato pelos ramais 0071 (assisténcia psicossocial) ou 0083
(COSAQ).
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Outubro Rosa
12:46 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Lembre suas colegas de trabalho, suas amigas, sua mée, sua irma, sua filha, de que todas as
mulheres precisam se cuidar para prevenir o cancer de mama: venha trabalhar com uma
roupa cor de rosa, no dia 19/10! Homens e mulheres — todos juntos contra o cancer de
mama! #VemDeRosa

Moldura Rosa

Vocé curte fazer selfie com os amigos? Entao, venha transformar esse momento divertido em
agao de conscientizagdo contra o cancer de mama! A equipe do ambulatério da ANS preparou,
artesanalmente, uma moldura cor de rosa, no intuito de divulgar o apoio ao Outubro

Rosa. Compareca, no dia 19/10, no ambulatério da ANS, das 10h as 13h, vestido de rosa,
para tirar fotos na Moldura Rosa e conscientizar mais mulheres sobre a importancia da
realizagdo do autoexame.

Seood

Se vocé trabalha em um dos Nucleos da ANS, no dia 19/10 envie fotos com seus colegas
vestidos de rosa, para comunicacao@ans.gov.br, informando os nomes das pessoas que estédo
na foto.

As fotos fardo parte do Mural Rosa, a ser afixado no ambulatério da ANS durante o més de
outubro, e serdo também publicadas aqui na comunidade numa galeria virtual. Participe! E,
mesmo que vocé nao queira participar das fotos, #/emDeRosa mesmo assim!

Compartilhe informagao com todas as mulheres que vocé conhece

Descobrir um pequeno carogo na mama pode ser assustador, mas essa descoberta representa
a esperancga de quem faz o autoexame regularmente. Com essa simples atitude é possivel
descobrir o cancer de mama em estagio inicial, quando ainda ha grandes chances de cura.
Assustador mesmo é deixar cair no esquecimento a importancia de se cuidar, de se observar,
de apalpar as mamas regularmente.

A mulher que faz o autoexame toda semana conhece o proprio corpo e esta apta a identificar
qualquer alteragéo. Para lembrar as mulheres da ANS de incorporar em sua rotina o habito da
realizacdo do autoexame e também das visitas regulares ao ginecologista, a equipe da
Coordenacao de Saude e Qualidade de Vida (COSAQ) adere, todos os anos, ao Outubro
Rosa.

O Outubro Rosa é um movimento popular internacionalmente conhecido, que estimula a
participacao das pessoas em agdes de prevencao ao cancer de mama. A cor vem do lago rosa,
que simboliza mundialmente a luta contra o caAncer de mama. Durante esse més o mundo
inteiro esta voltado para agdes de combate ao cancer de mama, e principalmente para o
diagndstico precoce.
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Dia do Servidor 2018: Pratica de meditacao
11:58 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Com Alexandre Spiguel e Lizzie Neri

Local: Cobertura do Edificio Bardo de Maua

Data: 31/10

Horario: 8h30 — 9h

Dicas: venha com roupas confortaveis. Havera colchonetes a disposicdo dos praticantes
A meditagao sera conduzida por Alexandre Spiguel, com a participagédo especial da servidora
Lizzie Neri e 0 som milenar de suas Flautas Bansuri (flauta indiana de bambu). Nesta atividade,
o praticante é guiado a relaxar o corpo e a mente para preparar o aprofundamento da
meditagao.

A experiéncia o conduz para seu interior, proporcionando uma oportunidade de
autoconhecimento através do som. E uma pratica de escuta e atencdo plena, que convida a
estar presente no “aqui e agora”, enquanto as paisagens sonoras criadas emitem frequéncias
harmonizadoras, que trazem relaxamento e expansao da consciéncia.

Entre os beneficios da pratica estdo o relaxamento profundo, a liberagao de bloqueios e
tensdes e o alivio do sistema nervoso central.

Sorteio de livros

Os participantes do evento de meditagdo concorrerdo ao sorteio dos seguintes livros, doados
pela Livraria Cultura:

- Homens, Mulheres & Filhos (Chaqd Kultgen)

- PLANO B como encarar as adversidades, desenvolver resiliéncia e encontrar felicidade
(Sheryl Sandberg)

- Luz Emergente — A jornada da cura pessoal (Barbara Ann Brannan)
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Dia do Servidor 2018: Almoco Musical
11:56 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Com o grupo Musica na Cobertura

Local: Cobertura do Edificio Bardo de Maua

Data: 31/10

Horario: 12h30 — 13h30

A musica representa mais que uma habilidade para tocar um instrumento ou cantar; € um
instrumento de saude. Musica proporciona bem-estar ndo apenas para quem toca, mas
também para quem ouve: estimula o bom humor, aumenta a disposi¢éo, a motivagéo,
potencializa nosso desempenho e reduz o estresse, a depresséo e a ansiedade.
Participe!

Sorteio de ingressos para o Jardim Botanico

Os participantes do Almog¢o Musical poderao participar do sorteio de ingressos para visitacéo
ao Jardim Botanico, validos até 31/12/2018.

Dia do Servidor 2018: Biodanza, a danca da vida
11:55 em Dicas de saude por Lisete Mann Medeiros

Com Lais Franca

Local: Cobertura do Edificio Bardo de Maua

Data: 31/10

Horario: 15h-16h

Venha conhecer a Biodanza, um conjunto de exercicios e musicas que trabalha a saude,
comunicacao e criatividade

Serao apresentados as agoes e efeitos da Biodanza, com teoria e exercicios.

Sobre Lais Franca:

- Graduacéo em Psicologia;

- Pés-graduacao em Psicologia do Trabalho pela FGV, em Administracdo de Empresas pela
PUC e em Responsabilidade Social, pela UFRJ;

- Formacao em Personal & Professional Coaching pela SBC — Sociedade Brasileira de
Coaching;

- Formagao no curso 202 de Analise Transacional;

- Especializagées em Biodanza

- Facilitadora Didata de Biodanga (Escola do Rio de Janeiro e IBF — International Biocentric
Foundation)

O que é BIODANZA?

E um conjunto de exercicios e musicas organizados segundo um modelo teérico, orientado
para elevar o nivel de saude, melhorar a comunicagéo e estimular a criatividade, ndo apenas
artistica como também a de renovagao existencial.

Também chamada de Psicodanca, é um sistema de integracéo afetiva e desenvolvimento
humano baseado em “vivéncias” (experiéncias intensas no “aqui e agora”) criadas através de
movimentos de danga.

Os cinco aspectos do ser humano a serem trabalhados na Biodanza sao: a vitalidade, a
sexualidade, a criatividade, a afetividade e a transcendéncia. Trazemos o foco para a nossa
forga interna, a nossa capacidade de sedugao, a expressao da nossa inventividade e da nossa
sensibilidade. Despertamos a empatia pelo outro, tornando-nos capazes de enxergar no outro
individuo uma parte de n6s mesmos, 0 que nos remete a ideia de que estamos todos
conectados, fazendo parte de uma mesma unidade césmica.

Sorteio de ingressos para o cinema

Os participantes do evento Biodanza concorrerdo ao sorteio de vale-ingresso para o Cine
Odeon Net Claro, validos até o dia 31/12/2018

Cine Odeon: Praca Floriano, 7 — Centro
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Relagao de Eventos de Sustentabilidade para FEV/2018

20:11 em Susrenzbilidadepor Andres Brites Finm e FreiEs

A seguir listamos os eventos que serdao realizados pela AGES em
FEV/2018. Os Eventos de sustentabilidade a seguir contarao como
hora de capacitagdo.

Oficina: “Transformagao de oleo caseiro usado em sabao”

Dia: 20002118 — 3° feira,

Horario: 15 as 17h;

Local: Cobertura da ANS

Inscricao - Enviar e-mail para AGES para realizar sua inscricao no
evento — ages@ans.gov.br . Sujeito a lotacdo (maximo de 20
pessoas)

“E:"

1Hl

Palestra: Caoleta Seletiva Solidaria da ANS, materiais que sao recolhidos e sua
destinagao

Dia: 21/02/18 — 4° feira;

Horario: 15h as 17h;

Local: Sala de reunido n® 1, do 12° andar — ANS

Inscricao - Enviar e-mail para AGES para realizar sua inscrigcao no
evento — ages{@ans.gov.br . Sujeito a lotacdo (maximo de 35
pessoas)
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OLEO DE COZINHA USADO, COMO DEVO DESCARTAR
? LEIA E DESCUBRA

10:30 em Sustentabilidade por Andrea Brires Pinto e Freitas

A COOPERATIVA POPULAR AMIGOS DO MEIO AMBIENTE LTDA. — COOPAMA
& respons3vel pela Coleta Seletiva Solidana -CSS na sede da ANS, no infcio de
Fev/2018 passara a coletar Oleo de Cozinha usado.

Agora os colaboradores e servidores d3 ANS e de outras empresas do condominio
poderido depositar no recipients destinado para coleta de Oleo de Cozinha Usado
que ficara no subsolo do Edificio Bardo de Maua junto 305 demais materiais que
serdo coletados para fins de reciclagem.

Como fazer?
- .. = .
1 pares
= =
-~ » I
Em breve abriremos inscrigoes para a Oficina: Aprendendo a fransformar Oleo de
Cozinha usado em sabdo.

Vocé sabia que a cada 2 litros de dleo de cozinha usado conseguimos criar 500 ml
da detergeni=?

H
N

02 litros = 01 lava lougas BioBrilho (500mil)
Conheca a COOPAMA - http://lwww.coopama.com/crbst_8.html

Vejz o link a seguir

Campanha de conscientizagdo Ambiental — OLEO DE COZINHA
https:liyoutu. belevinmyh8PTFo

Palestra sobre Coleta da oleo de fritura no Estado do Rio de Janeiro
https:/iyoutu. be/BYa8wQmIiSiw
Se gostou escreva um comentario!
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O QUE FAZER COM O LIXO ELETRONICO QUE TENHO EM CASA? LEIA E
DESCUBRA

A COOPERATIVA POPULAR AMIGOS DO MEIO AMBIENTE LTDA. — COOPAMA
é responsavel pela Coleta Seletiva Solidaria -CSS na sede da ANS, no inicio de Fev/2018
passara a coletar Lixo Eletrénico.

Descarte aumenta ¢ decomposicio ¢ demorada
15 mid ihé
Lo 4‘0 rmlhoes “,,,.:“, 100 anos

4 anos

Agora os colaboradores e servidores da ANS e de outras empresas do condominio poderao
depositar no recipiente destinado para Lixo Eletrénico que ficara no subsolo do Edificio Bardo
de Maua junto aos demais materiais que seréo coletados para fins de reciclagem.

Conhega a COOPAMA - http://lwww.coopama.com/crbst 8.html

Veja o link a seguir:

USP — CEDIR recicla computadores, ajuda projetos sociais e capacita catadores

- https://lyoutu.bel/igxbnQ8hBs0
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Vocé tem ideia do quanto suas impressdes impactam o
meio ambiente?

| 13:35 em Sustentzbilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas

Visando conscientizar e reduzir 05 danos organizacionais & ambiantais, 3 ANS
utiliza desde 2018 o PaperCut MF. um programa que mede os impacios das
impressdes na sade e nos nicleos. Por meio dele, & possivel visualizar o nimero
de 3rvores necassarias para a quantidade de papel gasta, o total de gases
liberados na producio desse papel e 3 guantidade de energia utilizada.

. -
v rous st v (CHD

& s o0 A

T s

¥ somen oo

poc
ORGANIZACIONA

B VAo

' PRTA BAE

Quer saber quantas arvores vocé gastou desde quando o aplicativo foi
implementado?

Para consultar o seu impacto ambiental, basta clicar aqui . se vocé for da sede, ou
agui, se for de nicleo. Depois, digite seu login e a senha de rede, selecions 3
aba “Sumario” e clique em “Dashboard Ambiental”.

Caso prefira, acesse o passo a passo.

Confira 0 acompanhamento dos gastos com impress3o na sade 2 nos nicleos:

Numero de Arvores necessarias pars tazer papel
que foram gestas com a impressho na SEDE e
nos Nucleos da ANS - 2016 a 2017

E lembre-se: antes de imprimir, pense em sua responsabilidade & compromisso
com o meio ambienta.

Veja também

Menor consumo de agua na sede € meta de sustentabilidade para 2013
Assessoria de Gestiao e Sustentabilidade cria espago livre de copos
descartaveis

92 AGENCIA NACIONAL DE SAUDE SUPLEMENTAR



Tudo sobre o Marcelinho (0 mais novo personagem de
Mauricio de Sousa)

11:07 em Susrencabilidade por Andrea Brites Pinro e Freitas

Agora os colaboradores e servidores da ANS |3 podem difundir temas de sustentabilidade
com seus filhos, seus sobrinhos e outras criangas através das tirinhas do Marcelinho da
Turma da Monica.

Mauricic de Sousa criou um novo personagem “Marcelinho”™ que veio para difundir
assuntos vo'tados para susteniabilidade, meio ambienie e economia - assisia o
video - hitps:/iyoutu.be/VOn2yr-ifQ4

Marcelinho 2 um garoto de 7/2 anos que adora jogar futebol e vive as volias com 3
Turma do Bermud3o.

Apesar de aparentar ser um garoto como qualquer outro da sua idade, Marcelinho
tem 3 mania de ser extremamente cartinho.

N3o gosta de desperdicio, dobra todas as suas roupas, presta atengdo nos
seus gastos e se da muito bem com nameros.

Curiosidade:

O personagem foi baseado no filho cagula do Mauricio de Sousa que, quando
pequeno, era realmenta preocupado em sar certinho. Certo dia, 30 ver que o pai
usava mais 3gua do que o necessario para escovar os dentes, Marcelinho disse
*Pai, assim a agua do mundo vai acabar!”. Dai nasceu o personagem.

Agora todz semana Mauricio de Souza publica uma tirinha sobre o seu novo
personagem Marcalinho.

Veja o LinK:
Tirinhas do Marcelinho
http:/'turmadamonica.uol.com._britirinhasdomarcelinho/
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EM BUSCA DA REDUGAO DO CONSUMO DE AGUA NA
ANS - SEDE

14:37 em Sustentahilidade por Andres Brares Finro e Freitas

A Assessoria de Gestdo e Sustentabilidade — AGES em conjunto com o
representante do Condominio Bardo de Maua iniciaram neste més de
Novembro/2017 uma acdo para reducdo do consumo de dgua na Sede
da ANS no Rio de Janeiro.

A AGES efetuou um estudo sobre gue vazdo deveria ser a correfa e
como resolver o problema. O tempo de abertura da tormeira deve ficar
entre G e 12 segundos.

Fuoi efetuada vistoria em alguns banheiros da sede da ANS junto com o5
responsaveis pelo condoeminio e foi identificado que as torneiras
estavam com vazao superior a 12 segundos.

Foi efetuado um projeto piloto no 7° andar do préedio instalando
redutores de vazéo de agua nas torneiras de todos os banheiros.

A Assessora de Gestdo e Sustentabilidade (substituta), Andréa Brites
informou gue esta agao demandou uma grande integracao enfre a ANS
e o Condominio Bardo de Maua — Sede da ANS.

Proximos passos:
1) Autorizada a compra de redutores de vazao

2)  Prevista a instalacdo dos redutores de vazao em todas as forneiras
dos banheiros do Condominio Bardo de Maua — CBM — onde & a sede
da ANS ate final de janeiro/2018.

Andréa espera que no primeiro semestre de 2018 seja possivel
ohservar o reflexo desta acdo na conta de agua do condominio.
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Ministério do Meio Ambiente abre cursos na area ambiental

12:38 em Sustentabilidadepor Marcelo Baeta Chaves

O Ministério do Meio Ambiente (MMA) abriu inscri¢cdes para cursos a distancia nas areas de

recursos hidricos, agricultura familiar, mudanca do clima, producéo e consumo sustentaveis,
unidades de conservacéo, igualdade de género e outros temas. As inscricdes sdo gratuitas e
devem ser feitas até 28 de julho.

Descarte de lixo eletronico e 6leo de cozinha

14:47 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freiias

Descarte de lixo eletrénico e 6leo de cozinha

Servidores e colaboradores da ANS e todos os demais trabalhadores do Edificio
Bardo de Maua ja podem trazer de casa objetos eletrénicos e dleo de cozinha
usado para descartar nas lixeiras apropriadas no subsolo do condominia.

Observe as sinalizacfes que foram colocadas nas latas de lixo do subsoclo &
descarie seu lixe no local apropriado:

LIXO DESCARTE

AQUI!

ELETRONICO
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OLEO

Cuidado no descarte do dleo

Toda vez que vocé utilizar oleo na cozinha, despeje o Oleo usado em uma garrara
plastica e va acumulando. Um dia. quando a garrafa estiver cheia, feche bem, traga
para a ANS e deposite da lata azul que esta devidamente sinalizada. A garrafa
deve ser plastica e deve estar bem fechada para que ndo haja vazamentol

Todo o lixo reciclavel recolhido na ANS & disponibilizado a uma cooperativa de
catadores para reaproveitamento. O ¢leo arrecadado € transformado em sabao na
propria cooperativa, o lixo eletrdnico € reaproveitado na indastria eletrdnica,
enguanto o papel, o plastico. o metal e o vidro que vocé separa e descarta
adequadamente nas lixeiras apropriadas sdo vendidos pela cooperativa para
inddstrias de reciclagem, gerando o sustento de mais de 60 familias de catadores,
sem contar com o sustento dos trabalhadores dessas industrias.

Colabore vocé também com a Coleta Seletiva Solidaria da ANS!
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Dia Mundial da Agua

14:38 em Sustentabilidade por Katia Audi Curci

Dia 22 de margo é o Dia Mundial da Agua e nés, da Comisséo do Plano de Logistica
Sustentavel, aproveitamos a oportunidade para lembrar a todos da ANS da importancia de
pouparmos os recursos naturais do nosso planeta.

Aqui mesmo, no nosso ambiente de trabalho, podemos, com gestos simples, fazer uma grande
diferenga para o futuro. E podemos também levar esses bons habitos para nossas casas,
contribuindo ainda mais para um planeta sustentavel.

Apesar de a Terra ser repleta de agua, estima-se que apenas 0,77% da agua esteja disponivel
para o consumo humano em lagos, rios e reservatorios subterraneos.

Juntos podemos reduzir o consumo de agua em nossas casas e em nosso trabalho. Comente
a seguir uma sugestao para a reducao do desperdicio de agua. Vamos estimular a troca de
ideias, de forma saudavel. Nao existe resposta certa e todos estao convidados a participar.
Quem comentar neste post hoje (22/03) ira concorrer ao sorteio de uma moringa, realizado
pela ASSRS/DIGES.

Participe! Traga suas ideias sustentaveis!

ENTREGA DO SABAO PREPARADO NA OFICINA DE
TRANSFORMACAO DE OLEO EM SABAO

13:39 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas

A AGES iniciou a entrega do Sab&o preparado no dia da OFICINA DE TRANSFORMAGCAO DE
OLEO EM SABAO. Agora é s6 experimentar!

Coleta de Oleo na ANS ja inicioul

Melina e Carla Godoy Nadia e Marial
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Dia da Terra — 22 de Abril

10:01 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas

O Dia da Terra é comemorado anualmente em 22 de abril, em todo planeta. Também
chamado de Dia do Planeta Terra ou Dia da Mae Terra, esta € uma data para reconhecer a
importancia do planeta, e para refletir sobre como podemos colaborar para proteger a Terra.
Origem do Dia da Terra

O Dia da Terra foi comemorado pela primeira vez nos Estados Unidos, no dia 22 de abril de
1970. No primeiro “Dia da Terra”, o senador americano Gaylord Nelson organizou forum
ambiental, que chamou a atencéo de 20 milhdes de participantes.

Atualmente, o Dia da Terra € comemorado por aproximadamente mais de 500 milhées de
pessoas ao redor de todo o mundo.

A Organizacao das Nac¢des Unidas para a Educacéo, a Ciéncia e a Cultura — Unesco intitula
esta data como “Dia Internacional da Mae Terra”.

Atividades para o Dia da Terra

No Dia da Terra a sensibilizagao para os problemas que o planeta enfrenta é essencial.
Experimente essas dicas de atividades para pér em pratica durante o Dia da Terra:

Plante uma arvore tipica da sua zona;

Pinte um desenho do planeta Terra;

Incentive a reciclagem;

Reutilize materiais como plasticos e papeldes para criar objetos reciclaveis;
Faga uma limpeza na escola;

Pinte um muro com motivos ecoldgicos;

Use menos energia, desligue as luzes quando possivel.

Apagar as Luzes no Dia da Terra

Em alguns lugares, surgem campanhas que incentivam as pessoas a desligarem as luzes
durante um minuto no Dia da Terra, como forma de consciencializar as pessoas para um gasto
menor de eletricidade.

E um evento parecido com a Hora do Planeta, que ocorre normalmente no ultimo sabado do
més de margo, e que propde exatamente a mesma intencéo.

Assista ao Video: https://youtu.be/OZ73WBbDOyY

Informacao obtida em: https://www.calendarr.com/brasil/dia-da-terra/
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Dia do indio — 19 de Abril

11:20 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas
O Dia do indio é celebrado anualmente em 19 de abril no Brasil.

Indio

19 de abril

Esta importante data serve para lembrar e refor¢ar a identidade do povo indigena brasileiro e
americano na historia e cultura atual.

Antes da chegada dos primeiros europeus em terras americanas, todos os paises que formam
este continente eram amplamente povoados por grandes nagdes indigenas. Infelizmente, a
ganancia e a crueldade humana fizeram com que muitas tribos fossem totalmente dizimadas e
grande parte da cultura indigena foi esquecida.

Na tentativa de preservar as tradicdes e identidade dos indigenas, o Dia do indio surgiu para
nao deixar as novas geragdes esquecerem das verdadeiras raizes que formam o povo
brasileiro.

Histéria do Dia do indio

O dia 19 de abril foi escolhido como data para se comemorar a cultura indigena em
homenagem ao Primeiro Congresso Indigenista Interamericano, que ocorreu em 19 de abril de
1940.

O objetivo deste congresso era de reunir os lideres indigenas das diferentes regides do
continente americano e zelar pelos seus direitos.

No Brasil, esta data foi oficializada através do decreto-lei n° 5.540, de 2 de junho de 1943,
com assinatura do entdo presidente Getulio Vargas.

A nivel internacional, a Organizacéo das Nag¢des Unidas (ONU) também criou o Dia
Internacional dos Povos Indigenas (9 de agosto) para conscientizar os governos e populagéo
mundial sobre a importancia de preservar e reconhecer os direitos dos indigenas.

A Fundacéo Nacional do indio — FUNAI & o 6rgéo indigenista oficial do Estado brasileiro.
Criada por meio da Lei n° 5.371, de 5 de dezembro de 1967, vinculada ao Ministério da Justica,
é a coordenadora e principal executora da politica indigenista do Governo Federal. Sua missao
institucional é proteger e promover os direitos dos povos indigenas no Brasil.

Seu papel é promover politicas voltadas ao desenvolvimento sustentavel das populagbes
indigenas.

Gestao Ambiental:

As agbdes de gestdo ambiental desenvolvidas pela Fundagéo Nacional do indio sdo norteadas
pela Politica Nacional de Gestao Territorial e Ambiental de Terras Indigenas — PNGATI,
instituida pelo decreto 7.747, de 05 de junho de 2012.

O objetivo da Politica é garantir e promover a protegéo, a recuperacao, a conservagao e o0 uso
sustentavel dos recursos naturais das terras e territorios indigenas, assegurando a integridade
do patriménio indigena, a melhoria da qualidade de vida e as condigdes plenas de reprodugao
fisica e cultural dos povos indigenas, respeitando sua autonomia sociocultural.
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Dia Mundial de Combate a Desertificacao — 17/06/2018

14:48 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas

O Dia Mundial de Combate a Desertificagao e a Seca & celebrado em 17 de junho.

A missdo desta data e conscientizar a populacao internacional sobre o processo de
deseriificacdo e os efeitos negativos que a seca pode provocar a nivel regional e mundial.

O Dia Mundial de Combate a Desertificacdo e a Seca foi criado pela Organizacao das
Nacbes Unidas (ONU) e celebrado pela primeira vez em 1995.

O processo de desertificacao consiste na perda da capacidade de determinado
ecossistema de renovar os seus recursos biolégicos, seja por culpa da acdo humana ou
das variacdes climaticas.

A agua é essencial para a vida, e nos locais onde ha escassez deste recurso natural sdo
esperados danos catastroficos para a existéncia de seres vivos.

Varios paises do mundo se comprometeram em diminuir as acoes destrutivas que
colaboram com o processo de desertificacdo em todo o planeta. Este acordo foi
oficializado através da Convengao das Nacoes Unidas de Combate a Desertificacao
nos Paises Afetados por Seca Grave elou Desertificagao (UNCCD).

O Brasil faz parte da UNCCD desde 27 de junho de 1997, se comprometendo a evitar o
desgaste dos recursos biologicos dos diferentes climas que compde o pais.

Desertificagdo &€ um fendmeno em que um determinado solo & fransformado em deserto,
atraves da acdo humana ou processo natural. No processo de desertificagao a
vegetacao se reduz ou acaba totaimente, através do desmatamento.

O que estamos fazendo para evitar isso?

Veja o video a seguir: https://youtu.be/56ZCY_VCYcg

https://youtu.be/56ZCY VCYcg
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Sabia que somos responsaveis ambientalmente pelo lixo
que geramos?

10:38 em Sustentabilidadepor Andrea Brites Pinto e Freitas

Em muitos paises efetuar a separacao dos residuos € obrigatéria. No Brasil houve a
publicacdo da Politica Nacional de Residuos Sdlidos — LEI N® 12.305, DE 2 DE AGOSTO
DE 2010.

Todos os drgios plblicos e empresas privadas devem atender as legislacdes relativas a gestio
dos residuos solidos. Para isso, deve efetuar um levantamento do quantitativo e dos tipos
de residuos gue gera diariamente para preparar o seu Plano de Gerenciamento de Residuos
Sdlides (PGRS).

Saiba mais em: hitps://portalresiduossolidos.com/planos-de-gerenciamento-de-
residuos-solidos-pgrs/

Vocé sabia que o lixo gerado pela ANS ndo € recolhido pela Comlurb? Por sermos
considerados grandes geradores de residuos solidos € obrigatorio que seja contratado a
parte a coleta do lixo comum.

Diariamente no Condominio Bardo de Maua (Edificio sede da ANS) sd0 gerados mais de
40 sacos de 100 litros de lixo comum, isso gera um custo medio anual em torno de RS
25.240,00, deste valor a ANS paga 53,92%. Como poderemos reduzir este gasto?

Ma ANS foi nomeada uma Comissdo de Coleta Seletiva Solidaria que comecou a efetuar
o levantamento nos locais de trabalho dos residuos que sdo gerados diariamente para
efetuar um estudo para a preparacdo do PGRS da ANS e propor acdes voltadas para
conscientizacdo da imponénri‘ia de separarmos 0s residuos reciclaveis.

‘Vocé pode contribuir para a reducdo dos lixo comum na sua casa e no trabalhol Assista
0s videos a seguir e veja comol

\ejam as dicas de como separar corretamente o0s residuos em casa e no trabalho.
Fonte: Momento Ambiental

Link: https:/iyoutu.be/fBJbGldJsedVejam a diferenca de coleta seletiva e reciclagem
Fonte: Planetal10

link: https://iyoutu.be/SDEIbR&1rTI
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A contaminagédo de micro-plasticos na agua de torneiras.

9:46 em Sustentabilidade por Andraa Brites Pinto e Freitas

A contaminacdo através de micro-plasticos foi encontrada na agua de
torneiras em paises de todo 0 mundo, levando os cientistas a pesquisas
urgentes sobre as implicacées para a salde deste tipo de contaminacao.

Amostras de agua de torneira de mais de uma dizia de paises foram
analisadas por cientistas que compartilharam as descobertas com o jornal
Britanico “The Guardian”, em 6 de setembro Ultimo. No geral, 83% das
amaostras foram contaminadas com fibras plasticas.

Os EUA tiveram a maior taxa de contaminacao em suas amostras com
assustadores 94%, em edificios que incluem o Congresso Nacional, a sede
da Agéncia de Protecdo Ambiental dos EUA e Trump Tower em MNova York.
Libano e India tiveram as taxas mais proximas.

As nacdes europeias, incluindo o Reino Unido, a Alemanha e a Franca,
tiveram a menor taxa de contaminacdo, mas mesmo assim, com indices de
72%. O nimero medio de fibras encontradas em cada amostra de 500 ml
variou de 4 8 nos EUA para 1,9 na Europa.

Estas analises indicam uma abundante quantidade de
contaminagdo micro plastica no meio ambiente como
um todo.

Trabalhos anteriores focavam a poluicdo plastica nos oceanos, o que nos
sugere o consumo de micro plasticos através de frutos do mar e peixes
contaminados.

A escala de contaminacdo por micro plastico esta apenas comecando a se
tornar clara, quando estudos recentes na Alemanha encontraram fragmentos
de fibras de plastico em todas as 24 marcas de cerveja analisadas, bem
como em marcas de mel e aguicar.

Como os microplasticos acabam por beber agua € por enguanto um mistério,
mas a atmosfera & uma fonte ébvia, com fibras derramadas pelo desgaste e
roupa todos os dias de roupas e tapetes. Os secadores de roupa sdo oufra
fonte potencial, com quase 80% dos domicilios dos EUA com secadores que
costumam respirar ao ar livre.

AGENCIA NACIONAL DE SAUDE SUPLEMENTAR



As fibras plasticas também podem ser lavadas em sistemas de agua, com um
estudo recente descobrindo que cada ciclo de uma maquina de lavar roupa
poderia liberar 700 mil fibras no meio ambiente. As chuvas também podem
varrer a poluicdo microplastica, o que poderia explicar por que os pocos
domeésticos utilizados na Indonésia estavam contaminados.

Quase 300 milhdes de toneladas de plastico sdo produzidos a cada ano e, e
apenas 20% s&o reciclados ou incinerados, o que significa que quase tudo
acabam com o ar, terra e mar. Um relatério em julho deste ano descobriu que
8,3 bilhées de toneladas de plastico foram produzidas desde a década de
1950, portanto, € completamente aterrador aprender o volume de plastico ndo
tratado nos Ultimos 67 anos.

Os cientistas dizem que as analises da agua da torneira levantam uma
bandeira vermelha, mas sdo necessarias mais investigacées para encontrar
as fontes de contaminacéo e avaliar os possiveis impactos na saude.

N&o ha davidas de que os plasticos sdo muito Gteis, mas o gerenciamento de
descarte deve ser drasticamente melhorado.

Fonte: http://www.wasteexpo.com br/news.htmi
DIGA NAO AO COPOQ PLASTICO HOJE!
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Sabia que hoje existem mais plasticos nos oceanos do que
peixes?

15:05 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas

Sera que damos conta que o lixo gerado hoje por nés
continuara existindo por mais de 100 anos?

Lixos espalhados nos oceanos — Veja o Link: https:/fyoutu.be/MPE74QNvzp3d
Fonte: ANIMAL TV

Sabia que o mar do Caribe nao é mais tao azul, na verdade é
um “mar de lixo”.

Veja o link: https:/lyoutu.be/snHn5HQxweo
Fonte: BBC News Brasil

-*i vy
. [ - 0 h 5
'1‘.- -
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Cuidados que devem ser tomados antes de descartar os
residuos reciclaveis

11:25 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas

A coleta de lixo € uma atividade que traz riscos tanto a saude quanto a integridade
fisica dos trabalhadores.

Para que possamos auxiliar na reducao de riscos para estes trabalhadores devemos
tomar os seguintes cuidados ao descartar nossos residuos e lixo comum:

Vidro — Nao descarte junto com outros materiais. Prepare um local com
acondicionamento adequado para o vidro. pode-se embrulhar o vidro em papel de jornal e
escrever no papel “Vidro™. A equipe da empresa contratada pela ANS deu uma outra
sugestado: Que se utilize a garrafa pet para acondicionar o vidro quebrado evitando assim
que os trabalhadores se cortem ao recolher o residuo de vidro e que o vidro possa ser
disponibilizado para reciclagem. Apods colocar o vidro dentro da garrafa pet passe uma fita
para selar bem a garrafa. E cologue a garrafa pet no local estabelecido para residuos
reciclaveis. Veja a figura a seguir.

Papel - As folhas A4 limpas que s3o descartadas (impressoras e outras)
devem antes serem trituradas e colocadas em saco transparente
somente com papel triturado para descarte como material reciclavel.
Nao se deve descartar papel amassado, rasgado ou com a logo da ANS
aparecendo.
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Copo plastico — usar ou nao usar 7

14.18 em Sustentabilidade por Andrea Erites Pinto e Freitas

O habito de uso de copos descartavels em escritorios ou festas, e em meio a
crise hidrica, foi até uma opcdo sugerida por muitos lugares afim de
economizar agua.

IMas o que muitos ndo sabem sao os riscos para o meio ambiente e ate para
a salde ao utilizar esse tipo de material.

Por isso, seguem abaixo 5 motivos para vocé largar de vez
esses copinhos, que mesmo parecendo inofensivos, séo os
maiores viloes para o meio ambiente!

1- Demora MUITO para se decompor.

Para se ter uma ideia, o tempo de decomposicdo de um copo descartavel
esta entre 250 e 400 anos. Qu seja, muitas geracdes passarac e o Copo
ainda existira. E até contraditério se pensarmos que a vida Gtil dos copos &
tdo pequena.

Pense, 0s copos descartaveis que ficam pelas ruas sujando ainda mais a
cidade, uma hora serdo levadas pelo esgoto e
irdo parar nos rios e mares, e demoraram geractes para se decompor.

!

-
—
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Que tipo de residuos sao gerados pelas empresas?

A administragdo publica gera grandes quantidades de residuos decorrentes de suas atividades
regimentais. Entre os principais residuos gerados na administracdo publica podemos citar a
geracgéao de papéis, plasticos, cartuchos e tonners, lampadas fluorescentes, lixo eletronico e,
em menor quantidade, vidros e metais além de pilhas e baterias.

A seguir fazemos uma breve descri¢gdo desses residuos e o que fazer com eles.

O material de expediente

Nem sempre prestamos atencéo se o material de expediente é de fato necessario e em caso
positivo, se é usado de forma racional. E mais, sequer sabemos se esses materiais sao
produzidos a partir de fontes naturais ndo renovaveis, como minerais, carvao e petréleo.

Seja qual for a fungdo que exergamos na administragdo publica, o resultado do nosso
comprometimento com o uso racional de todo o tipo de bem publico sera bem visto e com
certeza influenciara, em pouco tempo, outros servidores a procederem da mesma forma.
Combater o desperdicio é poupar os recursos naturais e valorizar os bens publicos. Combater
o desperdicio é conviver de forma equilibrada com a natureza e fazer economia para os cofres
publicos.

-2

Lampada fluorescente

As lampadas fluorescentes, apesar de serem mais econémicas do que as incandescentes,
contém mercurio, um metal pesado altamente prejudicial ao meio ambiente e a saude. Os
residuos de lampadas fluorescentes sdo considerados residuos perigosos (Classe 1) pela
Associagao Brasileira de Normas Técnicas (ABNT) porque apresentam concentragdes de
mercurio e chumbo que excedem os limites regulatorios, o que exige a adog¢do de medidas
adequadas para o seu descarte que nao deve, jamais, ser feito diretamente nas lixeiras.
Como forma de minimizar os impactos provocados pelo descarte inadequado de lampadas os
6rgaos da administragéo publica devem buscar solugdes internas e possuir um gerenciamento
especifico que permita a correta descontaminacao e descarte dessas lampadas.
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Sabia que um simples canudo plastico pode matar?

16:46 em Susteniabllidade por Andrea Brites Pinto @ Frelias

O canudo que usou hoje pode trazer muita dor!

Veja mais em:

https://www.correiobraziliense.com.briapp/noticia’brasil/2018/04/20/interna-
brasil 677252/por-que-o-canudo-e-tao-nocivo-ao-meio-ambiente.shtml

plastico

Qual o tempe Ut da vida de um canudinho plastico? O que vocé leva para tomar um
refrigerante, suco ou milk-shake, provavelmente. E o tempo de vida “intil” desse mesmo
artafato. sabe dizer qual €7 Fois ale chaga 3 durar mais de um século até s2 decompor,
contribuindo inclusive para a poluicdo dos mares. Muita gente j3 tem tomado medidas
para reduzir esse impacto ambiental, entre estabelecimeantos e governcs gue probem
seu uso na versdo tradicional 2 empresas que fancam substitutos ecologicos. Tanta
mobiizacdo tem surtido efeito, @ em agosto comega 3 comercializagdo de um canudo de
papel biodegradavel no Brasi.

Embora o custo do canudo de papel ainda se 3 carca de 12 vezes maior que o do de
pl3stico, especialisias acreditam na conscientizacio de estabelecimentos & usudrios em
relag3o 3 necessidade de adotar opedes mais sustentdveis desse item — ha ainda as

de vidro @ metal. As legislagdes também caminham nessa direg3o.

No Rio, foi aprovado um projeto de lei que obriga comearcianies do Rio 3 oferecerem
canudos biodegradaveis aos clientes.

SCCCELC2 IS SSEKCLPTD

Fonte: Catraca Livre

https://catracalivre.com.br/parceiros-catracalas-melhores-solucoes-
sustentaveis/canudo-de-papel/
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Pilhas e Baterias: O que fazer?

9:15 em Sustentabilidadepor Andrea Brites Pinto e Freitas

A importancia de reciclar pilhas e baterias
corretamente

Papel, plastico, vidro, aluminio ja sao expressivamente reciclados
no Brasil. Contudo, reciclar pilhas e baterias esgotadas ainda nao
esta no cotidiano do brasileiro. Além disso, descarta-las de forma
incorreta & extremamente perigoso. Os metais pesados
existentes em seu interior nao se degradam e sao extremamente
nocivos a saude e ao meio ambiente. Justamente por serem
biocumulativas € que surgiu a necessidade do descarte correto
de pilhas e baterias usadas. Uma pilha comum contém,
geralmente, trés metais pesados: zinco, chumbo e manganés,
além de substancias perigosas como o cadmio, o cloreto de
amonia e o negro de acetileno. A pilha alcalina contém também o
mercurio, uma das substancias mais toxicas que se conhece. Por
isso, pilhas e baterias representam hoje um sério problema
ambiental.
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Capsulas de café: como descartar?

9:36 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas

O mercado de café em capsulas so cresce no Brasil e no mundo.
E, junto com ele, aumentam as proporgées de uma problematica
que clama por solugées: a quantidade de lixo que € gerada.

Elas sao otimas e oferecem toda a praticidade que a correria no
dia a dia pede, mas que fazer depois de usar? Onde fazer
0 descarte de capsulas?

Primeiramente: Abra a capsula e separe o plastico, o aluminio e
0 material organico, depois deposite o po de café no lixo
organico. Lave o plastico e o aluminio com detergente comum e
espere secar para colocar no lixo reservado ao material.

Atencgao: as capsulas de café devem ser levadas a postos de
coleta, para ter uma destinagao correta.

Os dois maiores fabricantes presentes no Brasil possuem
unidades para reciclagem de capsulas, que ficam
predominantemente em Sao Paulo e Rio de Janeiro.
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Economia de Energia: Como fazer?

16:46 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freijtas
Dicas de economia de energia elétrica:

- Uso ao maximo a luz solar durante o dia, ligando a iluminagao
somente quando necessario.

- Nao deixe as luzes acessas em comodos que nao possuem
pessoas.

- Ligue o ferro elétrico somente quando tiver uma significativa
guantidade de roupa para passar.

- Quando possivel, instale sistema de captagdo de energia solar
para ser transformada em energia elétrica em casa.

- Use o aparelho de micro-ondas somente quando necessario.
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O que é PLS - Plano de Logistica Sustentavel?

8:43 em Sustentabilidade por Andraa Britas Pinto e Freitas

O Plano de Logistica Sustentavel (PLS) foi institucionalizado por
meio da Instrucao Normativa N° 10, que estabelece as regras
para elaboracao dos planos. Os Planos de Logistica Sustentavel
foram criados pelo art. 16, do Decreto n® 7.746, de 05 de junho
de 2012.

O PLS é uma ferramenta de planejamento que permite ao
orgao ou entidade estabelecer praticas de sustentabilidade e
racionalizacao dos gastos e processos na Administragao
Publica.

Todos os orgaos e entidades da Administragdo Publica Federa
direta, autarquica, fundacional e as empresas estatais
dependentes devem elaborar seus planos. Os gestores
responsaveis pelo PLS nas instituicées sao os Secretarios-
Executivos nos Ministérios e Secretarias de Governo ou o gestor
de cargo equivalente no caso das autarquias, fundacgoes e
empresas estatais dependentes.

Na ANS existe a Comissao Gestora do Plano de Gestao de
Logistica Sustentavel que € responsavel por preparar a minuta
do plano para depois ser aprovado pela DICOL/PRESI.

Este plano deve ser revisado anualmente e por obrigatoriedade
legal deve-se publicar um relatério semestralmente de
acompanhamento da implementacao do PLS.

O PLS da ANS deve ser publicado no sitio da ANS e enviado
para o ministério do meio ambiente divulgar em seu sitio.
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Quais as cores da latas de coleta seletiva?

9:18 em Sustentabilidadepor Andrea Brites Pinto e Freitas

Sabia que qualguer material sujo e umido nao pode ser
reciclado?

Uma lata de refrigerante com resto de refrigerante deve ser
colocada no lixo comum!

Isso estara auxiliando a poluir cada vez mais 0 meio
ambiente!

Entao, da proxima vez, lave a lata de refrigerante e seque antes
de depositar na correta lata coleta seletiva para metal.

Metal — Lixeira Amarela — colocar |latas limpas e secas
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O Consumo desenfreado e a poluigdo estao
sobrecarregando a Terra

12:14 em Sustentabilidadepor Andrea Brites Pinto e Freitas

O planeta Terra esta a beira de um colapso ambiental. Achou isso
um exagero? Entéo, saiba que ele é real e que nos atinge
diretamente.

Os recursos naturais sdo cada vez mais escassos € n0Sso
planeta néao esta dando conta de repor.

Os ambientalistas estdo pessimistas em relacéo as
consequéncias do maltrato que a natureza vem sofrendo.

O dia da sobrecarga da terra prova que as coisas vao de mal a
pior. Nunca ouviu falar sobre ele?

Entenda aqui o que essa data representa para o meio ambiente.

A falta de consciéncia ambiental € um fardo para o planeta. O
desperdicio de agua, a construcao em areas de mananciais, 0
uso de carros e 6nibus que usam combustiveis fosseis, 0
desmatamento...

Acesse o link:
https://www.eusemfronteiras.com.br/dia-da-sobrecarga-da-
terra-o-que-isso-quer-dizer/
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Como ser um escritério LIXO ZERO?
9:41 em Sustentabilidadepor Andrea Brites Pinto e Freitas

Diariamente todo lixo colocado nas latas de lixo individuais no
escritério sao considerados lixo comum. Ou seja, mesmo que
coloque materiais reciclaveis nesta lixeira estes serao
descartados como lixo comum.

Se nao tivermos cuidado em separar os materiais limpos e secos
que podem ser reciclados em recipientes especificos para cada
tipo de material, nao ha como contribuir para a Coleta Seletiva
Solidaria.

A seguir temos um video que orienta sobre como buscar o Lixo
Zero no escritorio.

Ser Lixo Zero é um
conceito de vida

no qual o individuo, e toda a
sociedade, passam a refletir ¢ se
tornam conscientes dos caminhos
e finalidades de seus residuos
antes de descarta-los

Na figura abaixo é apresentado o modelo do sistema linear da
cadeia de geracao de lixo.

Modelo baseado em um sistema linear

©0000

EXTRACAO PRODUCAO  DISTRIBUICAO CONSUMO DESCARTE
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Seminario de Licitacoes Sustentaveis

17:45 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas

Fiscais e gestores de contratos na ANS devem ficar atentos: de 3 a 5/09,
acontece o Seminario Licitagdes Sustentaveis, no Instituto Nacional de
Tecnologia (INT), no centro do Rio de Janeiro.

A participagéo no evento é gratuita e as inscrigdes vao até o dia 30/08.

Além dos servidores que trabalham com contratos, o curso também ¢é indicado,
principalmente, para os membros das comissées do Plano de Logistica
Sustentavel (PLS) e da Coleta Seletiva Solidaria (CSS) da ANS, mas todos os
interessados no tema podem se inscrever, mediante prévia autorizagao da
chefia imediata.

O seminario complementa o treinamento da IN 05/2017 e visa esclarecer a
importancia do atendimento as questoes de sustentabilidade na
preparacao dos Termos de Referéncia e na fiscalizagcdao dos contratos na
Agéncia.

Inscri¢oes

Para participar, envie e-mail para eventos@int.qov.br com cépia

para ages@ans.gov.br.

Nao ha necessidade de criar um processo no SEI para inscrigdo no evento: basta que o
servidor inscrito inclua na folha de ponto a participagdo no evento externo Seminario Licitagoes
Sustentaveis.

Seminario ARIC
Licitaces Sustentaveis SEMINARIO

S5 ab/SET

Instituto Nacional de Tecnologia - INT
Av. Venezuela, 82, 42 andar | Centro | Rio de janeiro
Auditorio Fonseca Costa

Inscrigdes // eventos@int.gov.br

Comissao de Logistica Susterdavel f}lmgla‘A k n r

i
W 1deins Sustentivels

¥ @int_online f /int.gov @ www.int.gov.br
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O futuro das contratagdes na ANS

17:52 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas

A Comissao do PLS formou um subgrupo para construir o Guia
de Contratagdes Sustentaveis da ANS de forma a prever as
clausulas de sustentabilidade que deverao constar nos contratos
da ANS.

Caso queira saber mais e participar envie e-mail para ages@ans.gov.bre
andrea.freitas@ans.gov.br.

Participe também:

Seminario i
Licitacoes Sustentaveis SEMINARIO

9 ab/SEL
2018

Instituto Nacional de Tecnologia - INT
Av. Venezuela, 82, 42 andar | Centro | Rio de janeiro
Auditorio Fonseca Costa

Inscrigoes eventos@int.gov.br
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E seguro comer peixe hoje em dia?

8:38 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas

A producao de peixe em aquaculturas € uma das formas de
preservar os recursos marinhos. Mas até que ponto € seguro o
consumo deste peixe?

Ha plasticos, ha quimicos, ha todo o tipo de residuos que vai
parar a agua. Os peixes acabam por comer esses detritos e
acumula-los no organismo.

As condicoes do mar na Noruega sao as ideais para a cultura de
salmao, uma atividade que conhece um crescimento assinalavel
no pais. As pisciculturas estao a ser consideradas uma
alternativa mais viavel do que as criacoes de gado, por exemplo,
no que diz respeito ao consumo humano de proteinas. Mas ha
um grande senao...

Reinier van den Biggelaar, diretor da Hortimare, afirma que “em
varias partes do mundo, a agua esta poluida por causa da
atividade humana — ha plasticos, ha quimicos, ha todo o tipo de
residuos que vai parar a agua. Os peixes acabam por comer
esses detritos e acumula-los no organismo. Quando os humanos
consomem esse peixe, ha um risco potencial para a saude.”

LI - - L - ae ~
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Sabe quais sao os R’s da Sustentabilidade?

Provavelmente vocé ja ouviu falar dos famosos R’s da Sustentabilidade:
Reduzir,

Reutilizar e

Reciclar.

Além deles, existem outros R’s que contribuem para uma relacédo mais
harménica entre o Ser Humano e o Meio Ambiente. A seguir detalhamos cada
um deles:

REPENSAR

Qualquer ato de consumo causa impactos sejam econdmicos, ambientais ou
sociais.

Dessa forma, antes de sair comprando por ai, pare, pense e reflita se vocé
realmente precisa efetuar esta compra.

Ao Repensar seu consumo estara poupando seu dinheiro e reduzindo a
producao de residuos e rejeitos!

Reduzir € uma atitude essencial para o consumo consciente. Compre somente
0 necessario e evite desperdicios.

Reduza o tempo de banho e desligue as luzes, Tvs e computadores quando
nao estiver usando.

Substitua sacolas e copos plasticos por ecobags e canecas.

Com pequenas agodes diarias vocé contribui com a preservagao da vida e do
meio ambiente.
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Dia da Amazonia — 05 de Setembro

10:07 em Sustentabilidadepor Andrea Brites Pinto e Freitas
O Dia da Amazonia é celebrado anualmente em 5 de setembro.

Esta data foi criada com o intuito de conscientizar as pessoas
sobre a importancia da maior floresta tropical do mundo e da sua
biodiversidade para o planeta.

A data escolhida faz referéncia ao dia 5 de setembro de 1850,
quando o Principe D. Pedro Il decretou a criacao da Provincia
do Amazonas (atual Estado do Amazonas).

N&o ha muitos motivos para comemoragao e sim para
preocupagao.

A floresta amazonica atualmente esta ameacgada pelos
constantes desmatamentos ilegais, afetando diretamente a
fauna e a flora da regiao, causando desequilibrios e crises
ambientais a nivel global.
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Vocé utiliza materiais perfurocortantes para algum
tratamento? Sabe a forma correta para seu descarte?

10:53 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas

Materiais perfurocortantes séo objetos que contenham cantos,
bordas e pontas que sejam capazes de cortar ou causar
perfuracdes, tais como seringas, agulhas. Entram nessa lista
também laminas de barbear, brocas, pregos, pedacos de
madeira, vidro quebrado.

Esses materiais jamais podem ser descartadas no lixo comum.
Eles sao extremamente perigosos para o ser humano e danosos
ao meio ambiente.
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O que vocé tem feito em relagdo a sustentabilidade?

11:26 em Sustentabilidadepor Andrea Brites Pinto e Freitas

Gostariamos de saber que acdes vocé tem feito para auxiliar na
implementacao da sustentabilidade no seu trabalho, na sua casa,
na sua cidade.

Na AGES criamos o Espaco de convivéncia da Sustentabilidade,
nao utilizamos mais copos plasticos e implementamos o projeto
piloto de lixeiras para reciclaveis.
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Que tal participar de mutirées de limpeza de praia?

10:38 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas

Setembro é o més internacional dos mutirées de limpeza de
praia.

MUP S0 02 IMDE2E O 213 238 Bahamas imagem’ ONU AR Andleste

Dos dias 16 a 24 deste més, a ONU Meio Ambiente promove
no Brasil a #SemanaMaresLimpos, inspirada na campanha
homoénima do organismo internacional.

A iniciativa convida organizagoes e individuos de todo o pais
a participar dos sete dias de mobilizagao.

Participe da iniciativa abaixo:

VAMOSHIMBAGEIINIOS

M PRAIA DE IPANEMA - POSTO 10

e g Lad LT DIA15/08 Sl.i 12
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Que tal ganhar uma caneca personalizada?

14:08 em Sustentabilidadepor Andrea Brites Pinto e Freitas

Vocé pode ganhar uma caneca da ANS com o seu nome.

Substitua de vez os copos descartaveis por uma caneca duravel
em grande estilol

No dia 24/09, iremos sortear oito canecas, que receberao os
nomes dos sorteados, como neste modelo:

Adorer essa caneca com o meu nome. Que tal gavhar uma dessa com o seu? Vs ficar linda!

[
Para participar do sorteio é facil:

Basta se associar a comunidade Gestao Sustentavel até o dia 21/09.

Associe-se agoral — link: http://intranet/groups/sustentabilidade/

A ANS estimula que todos reduzam o consumo de copos
plasticos, em respeito ao meio ambiente.

Servidores e colaboradores tém aderido gradualmente as canecas e copos duraveis, e a
Agéncia tem adquirido cada vez menos copos descartaveis.

Em 2016, consumiamos cerca de 1.028 mil copos

plasticos. Em 2017 consumimos em torno de 480 mil copos. A
previsédo de consumo para 2018 esta em torno de 470 mil copos.

Ano K2 Consumo em copos [
2016 1.028.155
2017 480.385

Previsto - 2018 470.790
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Orientagc6es como descartar corretamente os residuos
gerados

9:21 em Sustentabilidadepor Andrea Brites Pinto e Freitas

PAPEL/PAPELAO

Residuos de papel devem estar sempre limpos, secos e
triturados.

Nao se deve descartar papel A4 impresso, folders, publicacdes
institucionais e de outras empresas sem que estes estejam
triturados.

Se tiver que descartar documentos impressos com dados
sensiveis da ANS, de beneficiarios, de operadoras ou de
outros érgdos friture antes!
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Hoje é Dia da Arvore — 21 de setembro

16:41 em Sustentabilidadepor Andrea Brites Pinto e Freitas

O Dia da Arvore é comemorado no dia 21 de Setembro.

Jardim Japonés — Jardim Botdnico do Rio de Janeiro

Esta data foi escolhida por anteceder o inicio da Primavera
no hemisfério Sul, que dependendo do ano pode ocorrer
entre os dias 22 e 23 de setembro.

Apesar de ainda ser comemorado nos dias de hoje, o Dia da
Arvore foi substituido pela Festa Anual das Arvores,
instituida pelo decreto federal 55.795 de 24 de Fevereiro de
1965. Mesmo com esta mudanca, o Dia da Arvore ainda é
lembrado até hoje.

O objetivo desse dia é promover a importancia

da preservacao das arvores e das florestas. Incentivando a
protecao do meio ambiente com atitudes que trazem
beneficios a natureza como plantar uma arvore ou revitalizar
algum jardim que nao esteja bem cuidado.

Estimular a reflexao sobre as consequéncias do
desmatamento e da expansao da poluigcdao também é uma
boa forma de comemorar o Dia da Arvore. Lembrando
também que as arvores nos proporcionam o oxigénio de
respiramos, a sombra que nos refresca e diversos frutos que
nos alimentam. Sem esquecer da importancia para a
manutencdo do equilibrio do nosso ecossistema.
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Sorteio das Canecas — Hoje as 15h na Sala da AGES

11:46 em Sustentabilidadepor Andrea Brites Pinto e Freitas

O sorteio das Canecas sera hoje as 15h na sala da AGES- 7°
andar.

Adorer essa caneca com o men nome. Que tal ganhar uma dessa cotn o seu? Vau ficar linda!

Quem quiser acompanhar esta convidado.
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Resultado do Sorteio das Canecas

A seguir a lista dos sorteados e a unidade onde estio lotados.

Nome Unidade

Felipe Dugue COAIM/DIDES
Aganetti

Eduardo ASSNT-DIGES
Calasans /DIGES
Rodrigues

Isabella Brizzante|GCOMS/SEGER
Eckstein de

Freitas

Daniel Schtruk  |[COPAEF/DIOPE

Ivone dos Santos [COCEN/DIFIS
Santanna da
Silva

Allan Marcelo  [NUCLEO-
Moraes Nogueira MG/SEGER

Fauze Achcar  [NUCLEO-
Chelala PA/SEGER
Celestino Bezerra|COARR/DIGES
Matos Junior

A AGES ira entrar em contato com os sorteados para identificar o
nome que desejam incluir nas canecas para realizar a confeccao

das mesmas.

Assim, que chegarem do fornecedor as canecas serao enviadas
para os sorteados.

Se nao foi sorteado nao fique triste, acompanhe a comunidade
pois haverao novas oportunidades!
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Dia da Natureza — 04 de Outubro

10:22 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas

O Dia da Natureza é celebrado anualmente em 4 de outubro.

Esta data é dedicada a conscientizar a sociedade a refletir sobre
métodos sustentaveis de utilizar o meio ambiente, sem danifica-

Por natureza, entende-se tudo aquilo que existe no planeta Terra
e que nao é produzido pelo ser humano, como a terra, a agua, as
arvores, a atmosfera, os animais e etc.
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Dia do Mar - 12 de outubro

9:38 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas

No proximo dia 12 de outubro comemoramos o dia do Mar.

Cerca de 71% da superficie da Terra é coberta pelo mar, que
representa uma importante fonte de alimento, emprego,
energia, etc. Sendo assim, as questdes relacionadas aos
oceanos assumem importancia fundamental em relagao a
esse dia, que é comemorado em 12 de outubro,
nacionalmente, pela Convenc¢ado das Nacoes Unidas sobre o
Direito do Mar (CNUDM).

Porém, imagens como a acima sao cada vez mais raras nos dias
de hoje. A seguir apresentamos recortes de um artigo para que
nos ajude a refletir sobre o quanto estamos colaborando para
aumentar a poluicdo do mar.

Deposito de detritos

Descoberta na segunda metade da década de 1980, a Grande
Mancha de Lixo do Pacifico esta na area do Giro Pacifico Norte,
um dos cinco maiores giros oceanicos do mundo, entre a costa
ocidental dos Estados Unidos e o Havai. A mancha acumula
residuos trazidos pelas correntes oceanicas.
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Conheca os perigos de reutilizar a garrafa de agua de
plastico

10:52 em Sustentabilidade por Andrea Brites Pinto e Freitas

Um dos principais problemas da reutilizacao da garrafa de agua
de plastico é a contaminacao bacteriana. Afinal, a garrafa de
agua é um ambiente Umido, fechado e com grande contato com a
boca e as maos; ou seja, um local perfeito para a proliferacao de
bactérias. Um estudo realizado a partir de 75 amostras

de agua de garrafas de plastico que alunos do ensino basico
utilizaram durante meses, sem jamais as lavarem, descobriu que
cerca de dois tercos das amostras apresentavam niveis
bacterianos acima dos padrdes recomendados. A quantidade de
coliformes fecais (bactérias provenientes das fezes dos
mamiferos) foram identificadas acima do limite recomendado em
dez das 75 amostras estudadas. A garrafa de plastico, se nao for
lavada, funciona como criadouro perfeito de bactérias, afirma
Cathy Ryan, uma das responsaveis pelo estudo.

Ah! Entédo, sem problemas, basta eu lavar minha
garrafa d'dgua que ndo tem erro! ©
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Problemas causados pelo cigarro

12:13 em Sustentabilidade por Alexandre Spiguel Fernandes de Sant Anna

Vocé sabia que fumar cigarro é um grave erro ambiental? O cigarro ndo s6
prejudica a saude das pessoas que fumam e de quem esta ao seu redor, mas
também prejudicam o meio ambiente. Milhares de guimbas de cigarros séo
encontradas pelo chdo, nos mares, na areia das praias, etc.

Entretanto, ndo é so isso. O processo de producao do cigarro nao é sustentavel,
comecgando pelo desmatamento e terminando com um consumo exaustivo de agua.
Além de aumentar os riscos de ter cancer de pulmé&o ou doenga pulmonar cronica
obstrutiva, os cigarros sdo considerados um dos piores poluentes do mundo, pois sao
responsaveis por 0,2% das emissdes globais de CO2.

O impacto causado pelas industrias de tabaco na saude humana é devastador, o
cigarro mata certa de 7 milhées de pessoas por ano.

Um dado curioso revela um desequilibrio na producao de tabaco, quase 90% de toda
a producao de tabaco esta concentrada nos paises em desenvolvimento. No
entanto, a maior parte dos lucros séo dos paises desenvolvidos. Como afirma o Dr.
Nicholas Hopkinson “as Transnacionais do Tabaco baseadas em paises de alta renda
estao literal e metaforicamente queimando os recursos e o futuro das pessoas mais
vulneraveis do nosso planeta”.

O cultivo global do tabaco requer uso substancial da terra, da agua, pesticidas e mao-
de-obra, recursos limitados que poderiam ser usados de uma maneira melhor. Os
impactos nocivos incluem o desmatamento que leva as mudancas

climaticas, esgotamento da agua e do solo, toxicidade humana, eutrofizagao de
ecossistemas e acidificagao.
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Quer transformar
a ANS em um lugar
mais sustentavel?
Vem com a gente!

Ja fomos apresentados? Muito prazer!

Somos a Comissdo Para Coleta Seletiva e Solidaria (CCSS), instituida em abril deste ano. Nossa
funcdo é implantar e supervisionar a separacao dos residuos reciclaveis descartados na fonte
geradora e a sua destinagdo para as associac¢oes e cooperativas de catadores de materiais reciclaveis,
€ nossas agdes sdo pautadas pela Comissdo Gestora do Plano de Logistica Sustentavel da ANS.

Os servidores engajados no trabalho da CCSS sdo os responsaveis, junto com os participantes da
Comissdo Gestora do Plano de Logistica Sustentavel da ANS, pela elaboragdo do Plano de Logistica
Sustentavel (PLS) da ANS, pelo acompanhamento do trabalho de Coleta Seletiva Solidaria na Agéncia
e por todas as atividades voltadas a sustentabilidade no ambiente de trabalho.

Ao longo de 2018, a CCSS, de acordo com as acdes planejadas e em conjunto com a Comissdo Gestora
do PLS, realizou os seguintes eventos:
- Oficina de transformacao de 6leo caseiro em sab3o;
- Palestra "Coleta Seletiva Solidaria da ANS, materiais que sdo recolhidos e sua destina¢do”;
- Espaco Aberto sobre o tema “Sustentabilidade aplicada a Gestao Pablica”;
- Treinamentos para os membros da CCSS, a fim de orientd-los para confec¢do do PLS e PGRS
(Plano de Geracdo de Residuos Sélidos);
- Palestra sobre qualidade de vida no trabalho na ANS.

A CCSS e a Comissao Gestora do PLS estdo trabalhando para trazer — e aplicar — ainda mais o tema
sustentabilidade para o nosso ambiente de trabalho. Ainda este ano, por exemplo, serdo realizadas
agdes como sensibilizacdo e orientacdo, por especialistas em descartes de residuos, dos gestores de
unidades, do condominio e das equipes de manutengdo e limpeza. Também serdo dadas orientagées
sobre o descarte adequado, que serdo divulgadas na Intrans e na comunidade Gestao Sustentavel.
Vamos transformar, juntos, a nossa Agéncia em um local altamente sustentdvel, com todos os
servidores e colaboradores engajados nesta causa tdo importante!

Ficou interessado? Cadastre-se na nossa comunidade!

Procure por Gestdo Sustentavel na Intrans, e clique no botdo verde “Associar-se a
comunidade”. L& vocé encontra informagdes sobre sustentabilidade, eventos e boas
ideias!

A -

TRANSFORME-SE

E se vocé quiser colaborar conosco, procure-nos na AGES, no 7° andar, ou fale com:

Alexandre Spiguel | alexandre.spiguel@ans.gov.br
Coordenador das Comissdes PLS e Coleta Seletiva Solitaria
Alexandra Rodrigues | alexandra.rodrigues@ans.gov.br
Coordenadora Suplente da Comissao do PLS
Xenise Rezende | xenise.rezende@ans.gov.br
Coordenadora Suplente da Comissdo de Coleta Seletiva Solidaria
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Energia solar fotovoltaica: a aliada da sustentabilidade

A energia solar fotovoltaica esta sendo considerada como uma grande aliada da
sustentabilidade. Paises como Estados Unidos, Alemanha, China, Italia, Japao e Espanha ja
estdo usando o potencial do sol em grande escala. Aqui no Brasil, onde essa carga de energia
pode ser muito maior (afinal, temos dias ensolarados quase o ano inteiro), os investimentos
estdo crescendo e tem tudo para dar muito certo.

5,

Além da vantagem econdmica — estudos mostram uma capacidade de 95% de economia na
conta de luz —, os beneficios para a natureza séo varios. Segundo o Greenpeace, as energias
renovaveis, como a eolica e a solar fotovoltaica, sdo consideradas a principal solugédo para a
mitigagéo de gases de efeito estufa no mundo. O sol € uma fonte de energia chamada
renovavel, pois é natural, limpa e esta disponivel o tempo todo. Além disso, sua produgao nao
gera residuos e nao emite gases de efeito estufa, sem falar que a produgao das tecnologias
solares é controlada para que o processo de fabricagdo nao prejudique 0 meio ambiente.

sl
Como acontece a transformacao da energia fotovoltaica em energia para uso dentro de
residéncias e empresas?
A conversao da luz solar em energia elétrica ocorre pelos efeitos da irradiagédo solar sobre
materiais chamados semicondutores. Os fétons contidos na luz solar sdo convertidos em
energia elétrica, por meio do uso de células solares. O efeito fotovoltaico decorre da excitagdo
dos elétrons de alguns materiais na presenca da luz solar. Entre os materiais mais adequados
para a conversao da irradiagao solar em energia elétrica, os quais sdo usualmente chamados
de células solares ou fotovoltaicas, destaca-se o silicio. A eficiéncia de conversao das células
solares é medida pela proporcédo da irradiagédo solar incidente sobre a superficie da célula que
€ convertida em energia elétrica. O telhado, a fachada e o jardim s&o os locais mais comuns
para instalar um sistema de painéis solares.
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ISOPOR, E RECICLAVEL?

O-isopor & um tipo de plastico fabricado a partir do estireno — sendo, portanto, reciclavel. O
poliestireno expandido (isopor) € um produto sintético que utiliza o petréleo como matéria-prima
principal e, por isso, é considerado um material valioso e cujo desperdicio deve ser evitado.

.

Apesar de 100% reciclavel, o isopor tem um valor pequeno em termos comerciais para a
reciclagem, devido a equacéo peso x volume. Quanto maior o peso dos residuos reciclaveis por
menor area, mais atrativo do ponto de vista financeiro. Por ser leve e volumoso, as cooperativas
precisam de estrutura, veiculos e mao-de-obra suficiente para que o processo seja
economicamente viavel e vantajoso para a entidade.

Por si s, o isopor ndo polui nem contamina a terra; o problema maior esta nas centenas de anos
que ele demora a se decompor e no grande volume que ocupa, durante todo esse tempo, nos
aterros sanitarios. Além disso, nos aterros sanitarios, o isopor funciona como um isolante,
dificultando a degradacéo do lixo organico e a expulsao dos gases resultantes da decomposigéo.

Existem varias formas de se reciclar o isopor (mecénicas e quimicas) e varios modos de
utilizacdo do material reciclado (blocos de constru¢do, solados de sapato, colas, solvente,
rodapés, molduras, cabides), mas para que se possa melhorar a reutilizagdo do poliestireno
expandido e evitar maiores danos ambientais, tanto a sociedade, como as empresas, devem se
conscientizar da importancia de efetuar o descarte do EPS de forma correta e ndo como lixo
comum.
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VOCE TEM PRATICAS SUSTENTAVEIS?

05/11/2018 em Sustentabilidade

A sustentabilidade pode ser praticada individualmente ou em grupo, estimulando familiares e
amigos a aderirem a causa. No ambiente de trabalho ndo poderia ser diferente: passamos
praticamente metade do nosso dia aqui na empresa, convivendo com diversos colegas. Nao
precisamos de mudancas bruscas no dia a dia para estar em consonancia com esses novos
habitos.

\ DIA MUNDIAL DOJQ
& MEI0O AMBIENTE
5 DE JUNHO

Empresa

consciente
adota pratica
sustentavel

A adocéao da sustentabilidade no ambiente de trabalho requer o desenvolvimento de novas
competéncias, que estejam relacionadas ao planejamento e ao compartilhamento de
estratégias, a administracado de relacionamentos e ao papel da lideranca, comprometido com
os valores do desenvolvimento sustentavel.

Confira algumas dicas de atitudes sustentaveis a serem implementadas no ambiente de
trabalho:

e Quando sair para almogar, ou participar de uma reuniao, deixe o0 monitor no modo de
espera.

Na hora de ir embora, certifique-se de que desligou tudo.

Separe os residuos produzidos em latas destinadas aos diferentes tipos de residuos.
Use copos de vidro ou canecas ao invés de utilizar copos plasticos descartaveis.
Evite impressdes desnecessarias. Busque utilizar documentos eletrénicos.
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OSIMPACTOS PARA O MEIO AMBIENTE DO CONSUMO
INUSTENTAVEL

O ato de consumo em si ndo € um problema. O consumo € necessario a vida e a sobrevivéncia de
toda e qualquer espécie. Para respirar, precisamos consumir o ar; para nos mantermos
hidratados, temos que consumir 4gua; para crescermos e nos mantermos saudaveis,
necessitamos de alimentos. O problema é quando o consumo de bens e servicos acontece de
forma exagerada, levando a exploracao excessiva dos recursos naturais e interferindo no
equilibrio estabelecido do planeta.

A preservacdo do meio ambiente é uma garantia de bem-estar e de uma vida saudével para
todos(as) nos. Entretanto, vivemos em uma perspectiva contaminada pelo consumismo
exagerado e inconsciente, no qual a busca pelo “ter” gera a exploracgio exagerada dos recursos
naturais, desencadeando prejuizos ambientais e sociais, e colocando em risco o planeta e a
populacao.
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OS TRES PILARES DA SUSTENTABILIDADE

Atualmente, essa ideia € dividida em trés principais pilares: social, econémico e
ambiental. Para se desenvolver de forma sustentavel, uma empresa deve atuar de
forma que esses trés pilares coexistam e interajam entre si de forma plenamente
harmoniosa.

Vamos entao entender um pouco mais de cada um desses pilares?

Social - Trata-se de todo capital humano que esta, direta ou indiretamente, relacionado
as atividades desenvolvidas por uma empresa. Isso inclui, além de seus funcionarios,
seu publico-alvo, seus fornecedores, a comunidade a seu entorno e a sociedade em
geral. Desenvolver agdes socialmente sustentaveis vai muito além de, por exemplo, dar
férias e beneficios aos funcionarios. Deve-se proporcionar um ambiente que estimule a
criagdo de relagbes de trabalho legitimas e saudaveis, além de favorecer o
desenvolvimento pessoal e coletivo dos envolvidos.

Econdmico - Para que uma empresa seja economicamente sustentavel, ela deve ser
capaz de produzir, distribuir e oferecer seus produtos ou servicos de forma que
estabeleca uma relagdo de competitividade justa em relagdo aos demais concorrentes
do mercado. Além disso, seu desenvolvimento econdmico ndo deve existir as custas de
um desequilibrio nos ecossistemas a seu redor. Se uma empresa lucra explorando as
mas condic¢des de trabalho dos funcionarios ou a degradag¢ao do meio ambiente da area
a sua volta, por exemplo, ela definitivamente ndo esta tendo um desenvolvimento
econdmico sustentavel, ja que ndo existe harmonia nas relacdes estabelecidas.

Ambiental - Por fim, o desenvolvimento sustentavel ambientalmente correto se refere
a todas as condutas que possuam, direta ou indiretamente, algum impacto no meio
ambiente, seja a curto, médio ou longo prazos. E comum vermos empresas adotando
medidas mitigatorias, como, por exemplo, promover agdes de plantio de arvores apds a
emissao de gases poluidores, como se uma coisa compensasse a outra. O
desenvolvimento sustentavel busca, em primeiro lugar, minimizar a0 maximo o0s
impactos ambientais causados pela produgéo industrial. Caso n&do seja esse 0 objetivo,
provavelmente estaremos falando muito mais de estratégias de marketing do que de
sustentabilidade de fato.

A parte do todo - Vale ressaltar, mais uma vez, que a sustentabilidade precisa de
planejamento, acompanhamento e avaliagdo de resultados, pois seus trés pilares
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VOCE SABE O QUE SAO OS Rs DA SUSTENTABILIDADE?

16/11/2018 em Sustentabilidade

Para atingirmos a sustentabilidade ambiental e garantirmos um futuro ecologicamente correto,
devemos pOr em pratica os Rs sustentaveis: Repensar, Reduzir, Reutilizar, Reciclar, Recusar,
Respeitar, Responsabilizar-se, Repassar, Reparar e Reintegrar.

N
"

‘

Repense: antes de efetuar qualquer compra reflita se é realmente necessaria tal aquisicao, se
vocé nao esta comprando por impulso, talvez vocé até consiga reaproveitar algo que ja possui.
Avalie quais os danos este produto causa ao meio ambiente ou a sua saude.

Reduza: Consuma menos produtos, dando preferéncia aos que tenham maior qualidade e
durabilidade. Prefira alimentos a granel, levando seu préprio recipiente, utilize ldmpadas LED,
use pilhas recarregaveis, etc.

Reutilize: dé uma nova vida para matérias que ja foram utilizados. Doe roupas que vocé nao
use mais, conserte o que estiver quebrado como eletrodomésticos € méveis. Ao reutilizar, vocé
estara ampliando a vida util do produto, além de economizar na extragdo de matérias-primas
virgens.

Recicle: faga coleta seletiva no seu ambiente de trabalho e na sua casa, seus residuos seréo
reciclados e transformados em outros produtos. Ao reciclar economiza-se energia, recursos
naturais, contribui para a redugao da poluigéo e prolonga a vida util dos aterros sanitarios, além
de gerar trabalho e renda para milhares de pessoas.

Recuse: recuse produtos que vem em embalagens de plastico, prefira as reciclaveis como de
vidro e metal ou as biodegradaveis. Utilize sacolas sustentaveis ao invés de usar sacolinha
plastica do mercado.

Respeite: o respeito é essencial para viver em harmonia. Sendo assim, respeite o meio
ambiente, as outras pessoas € a si mesmo.

Responsabilize-se: responsabilizar-se por seus impactos ao meio ambiente, bons e ruins e
tomar as medidas necessarias em relagao a eles. Vocé é responsavel por seus residuos e
rejeitos produzidos na sua casa, em seu trabalho, em sua cidade, no pais € no mundo.

Repasse: passe adiante o que nao serve mais para vocé, compartilhe com seus amigos e
inspire quem esta ao seu redor. Vocé pode repassar livros, conhecimentos, roupas, materiais
que estao em desuso, etc.

Repare: repare equipamentos passiveis de conserto, assim como reutilizar e reparar também
aumenta a utilidade dos objetos. Vocé pode consertar um movel, aparelhos eletrénicos, um
rasgo em uma roupa, etc.
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POLUIGAO DA AGUA

Denomina-se poluicdo da agua qualquer atividade natural ou humana que modifique
suas condigdes naturais. E muito comum que as aguas ja usadas nas residéncias,
contendo fezes humanas, urina, restos de comida, sabbes e detergentes, sejam
despejadas nas aguas de rios e lagos, diretamente ou pelas redes de esgoto, causando
a sua poluicdo.

As fontes de poluicdo da agua sao separadas em duas categorias, dependendo da
origem do poluente. Sdo causas humanas, como: 1. O descarte incorreto de produtos e
2. O langamento de esgoto e produtos quimicos na agua.
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