Principais cuidados

O Outubro Rosa é um movimento criado nos anos 1990
para conscientizar as pessoas sobre o diagndstico precoce do
cancer de mama. A realizagdo de exames de prevengdo aumen-
ta as chances de cura da doencga. A prevengdo de doengas é e
uma pratica que precisa entrar na rotina da populagdo. Evite o

. Pratica de atividade fisica;
surgimento de problemas avancados. . Evitar abuso de bebidas alcodlicas;
Fatores de risco . Evitar o fumo.
Diversos fatores estdo relacionados ao aumento Tudo comega com a prevengdo!
do risco de desenvolver a doenca, tais como: ida-
de; fatores enddcrinos, histéria reproduti-

va, fatores comportamentais/ ambientais, fatores genéticos e
hereditdrios. Além disso, as alteragdes genéticas que causam o
cancer de mama podem ser estimuladas por diversos fatores
ambientais. O mais comuns s3do: tabagismo, uso de hormonios
(TRH — terapia de reposicdo hormonal por tempo prolongado),
obesidade e alcoolismo.
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Assumir habitos de vida saudaveis é fundamental para
gue o organismo como um todo funcione melhor. Algumas me-
didas podem ser tomadas. Entre elas estado:
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lanche escolar é

uma refeicdo intermedid-
ria, que serve para dar energia a crianca entre as refeicoes
principais. O importante é adotar uma alimentagéo varia-
da, balanceada e colorida, que garanta o fornecimento de
energia com todos os nutrientes necessdrios para o cresci-
mento e desenvolvimento sauddvel das criancas, tornando
o lanche escolar mais atraente e saboroso. O ideal é que
ele contenha uma porgdo de carboidratos, para fornecer
energia, uma porg¢do de ldcteos, que tem proteinas, uma
porcdo de frutas ou legumes, responsdveis pelas vitami-
nas, fibras e minerais e uma bebida para hidratacdo. Fon-
te: www.hcor.com.br

SIPAT - Semana Interna de Prevencgao
de Acidentes

A seguranga e saude no trabalho é um
assunto que esta em pauta diariamente nas em-
presas que possuem fungdes com maior risco de
acidentes, como empreiteiras ou fabricas com
muitos equipamentos. Entretanto, a conscienti-
zag¢do sobre as boas praticas e prote¢do a saude
do profissional no ambiente profissional deve
ser realizada em todas as institui¢Oes, inclusive
as publicas. Pensando nisso, a legislacdo prevé a
realizacdo das SIPATs (Semana Interna de Pre-
vencdo de Acidentes de Trabalho). A da PGE
ocorrera neste més.

Em breve, mais informacgoes.

CIPA

Comissao Interna de
Prevencao de Acidentes




