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Acreditamos na forca da
saude e do autocuidado
para potencializar pessoas,
negocios e organizagdes.
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RETORNO PRESENCIAL E
SEGURO AO TRABALHO

FONTE: OCCUPATIONAL SAFETY AND HEALTH ADMINISTRATION E
WATARI CARE

Com o avang¢o da vacinagdao as empresas
estao voltando ao presencial, para isso €
importante que as orientacdes e o©0s
protocolos sanitarios sejam seguidos para

evitar contagio da COVID-19. Portanto,
recomenda-se:
e O uso de mascaras em ambientes

fechados;

e Disponibilizar dispensers de alcool em gel
70%;

¢ Manter os
ventilados;

e Aumentar a frequéncia da limpeza e
desinfeccao com produtos desinfetantes
de areas comuns e de grande circulacao
de pessoas, durante o periodo de
funcionamento;

e Facilitar o acesso a informacao e atualizar
seus colaboradores com informacoes
consistentes.

E importante criar cartazes e fixa-los sobre a
guantidade maxima de pessoas que podem
utilizar o elevador ao mesmo tempo, sobre a
obrigatoriedade da utilizagcao de mascaras e
sobre os comportamentos sociais adequados
e os desaconselhaveis.

Para saber mais sobre retorno presencial e
seguro ao trabalho, a Watari Care
desenvolveu um manual pratico para ajudar
sua empresa nheste momento desafiador e
tao aguardado.

Para fazer a reserva de seu Manual Pratico,
envie um e-mail para erica@wataricare.com
solicitando a via online de seu Manual.
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SE PREFERIR, OUCA AONDE
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Para saber mais sobre "Retorno presencial e
seguro ao trabalho" ou "Saude da mulher na
atualidade vai além do Outubro Rosa’
confira no Spotify, no podcast da Watari
Care.
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A SAUDE DA MULHER NA
ATUALIDADE VAI ALEM DO
OUTUBRO ROSA

FONTE: INCA (INSTITUTO NACIONAL DO CANCER),
FEMAMA, ADAPTADO POR WATARI CARE

O més de Outubro é representado pela cor
rosa, que visa a prevencao do cancer de
mama, porém € importante lembrar que as
mulheres devem praticar o autocuidado e
cuidar da saude todos os dias, nao somente
no més de Outubro,

Segundo o INCA (Instituto Nacional do
Cancer), o cancer de mama € uma doenca
causada pela multiplicagcao desordenada
de células anormais da mama.

O cancer de mama pode ser percebido em
fases iniciais, na maioria dos casos, por meio
de alguns sinais e sintomas, como:

e Nodulo (caroco), fixo e geralmente
indolor: & a principal manifestagcao da
doenga, estando presente em cerca de
90% dos casos quando o cancer €
percebido pela préopria mulher;

e Pele da mama avermelhada, retraida ou
parecida com casca de laranja;

e Mudancas na aréola e no mamilo: por
exemplo, a inversao do mamilo para
dentro;

e Alteracdes no bico do peito (mamilo);

e Pequenos noédulos nas axilas ou no
pescoco;

e Saida espontanea de liquido anormal
pelos mamilos.

A atengao das mulheres em relagcao a
saude das mamas € fundamental para a
deteccao precoce do cancer da mama.

O autocuidado e o amor-proprio sao pilares

complementares e fundamentais para a
prevengao do cancer de mama.

O corpo e aparéncia fisica sao um reflexo da
nossa saude. Cuidar bem deles € entender
gue nao se trata apenas de parecer melhor,
mais bonito, mas de sentir-se bem consigo
mesmo, além de ser saudavel.

Ingerir  alimentos nutritivos, praticar
exercicios, manter a hidratacao e tomar os
cuidados que o corpo pede sao os primeiros
passos para comecgar a desenvolver o amor-
proprio e amar o corpo que vocé habita.

O autoexame € uma das praticas mais
conhecidas de autocuidado, pois &
importante para que vocé conheca bem o
seu corpo e possa perceber qualquer
alteracao suspeita nas mamas. Se vocé notar
algo diferente, procure um meédico
imediatamente, pois s6 ele podera
determinar se os sintomas correspondem ou
nao a doenca. Se for um caso positivo,
qgquanto mais cedo o cancer for
diagnosticado e tratado, maiores sao as
chances de cura.

Mas lembre-se, 0 autoexame nao substitui a
mamografia nem a ultrassonografia, é
preciso realizar os exames anualmente ou de
acordo com o seu médico.
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SAIBA QUAIS SAO OS SINAIS
DE UM ACIDENTE VASCULAR
CEREBRAL

FONTE: ORGANIZAGAO MUNDIAL DA SAUDE, ADAPTADO POR
WATARI CARE

Segundo a Organizacao Mundial da Saude,
oS acidentes vasculares cerebrais
geralmente sao eventos agudos causados
principalmente por um blogqueio que
impede que o sangue flua para o cérebro.
A razao mais comum para isso €& o
acumulo de depdsitos de gordura nas
paredes internas dos vasos sanguineos que
irrigam o cérebro. Os acidentes vasculares
cerebrais também podem ser causados
por uma hemorragia em vasos sanguineos
do cérebro ou a partir de coagulos de
sangue.

Os sinais e sintomas sao sempre subitos e
podem ser: fraqueza de um lado do corpo,
perda da sensibilidade ou do campo visual
de um ou ambos os olhos, tontura,
dificuldade para falar ou para compreender
palavras simples e até mesmo a perda da
consciéncia ou crises convulsivas.

A causa dos AVCs geralmente sao uma
combinacao de fatores de risco, como o
uso de tabaco, dietas inadequadas e
obesidade, sedentarismo e o uso nocivo do
alcool, hipertensao, diabetes e
hiperlipidemia.

A prevencao deve ser feita pelo controle
rigoroso da pressao arterial, que deve ser
mantida a niveis inferiores a 120 X 80
mmHg; além de praticar atividade fisica
regularmente; evitar alimentos gordurosos;
nao fumar e evitar o uso nocivo do alcool,
sao algumas das acdes preventivas contra o
acidente vascular cerebral.

COMO CUIDAR DA MEMORIA
COM PEQUENAS ACOES

FONTE: HOSPITAL ISRAELITA ALBERT EINSTEIN, ADAPTADO POR
WATARI CARE

Vocé ja se perguntou: "Sera que eu
desliguei o fogao? Sera que eu apaguei a
luz?" Isso é o resultado do estresse causado
pelo transito, trabalho, pelas diversas
tarefas a serem realizadas, pelo excesso de
pensamentos, tudo isso reflete na
memoria do ser humano. Vocé sabe como
cuidar da sua memoria?

A memodria € o armazenamento de
informacdes e fatos obtidos através de
experiéncias ouvidas ou vividas. Relaciona-
se a aprendizagem que € a obtencao de
novos conhecimentos, pois utiliza a
memoria para absorver tais informacoes
no cérebro. Pode sofrer influéncia de
fatores como nivel de consciéncia,
interesse na informacgao, humor e atencao.
Tudo que aprendemos depende da
capacidade cognitiva e de memorizacao.

Para cuidar e melhorar sua memoria, é
importante:

1.Ter uma alimentacao saudavel;

2.Praticar atividades fisicas;

3.Evitar o estresse;

4.Investir na boa qualidade do sono;

5.Estimular atividades mentais, como a
leitura. Utilize ao maximo sua
capacidade mental;

6.Aprender novas habilidades, por
exemplo, estudar um novo idioma;

7.Fazer atividades antigas de uma
maneira diferente (ex: faca outro
caminho para ir ao trabalho);

8.Interagir socialmente, etc.
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AVOCADO TOAST COM OVO
POCHE

FONTE: E-BOOK: SAUDE DO CORAGAO PUBLICADO
POR HOSPITAL ISRAELITA ALBERT EINSTEIN EM

31/08/2021, ADAPTADO POR WATARI CARE

PREPARO 1 H | 2 PORCOES
INGREDIENTES:

o 2 fatias de pao integral (100g)

e 2 colheres (sopa) de azeite de oliva

e 1 avocado (200g)

e 1 colher (sopa) de suco de limao Taiti

e 2 litros de agua

e 1/4 de xicara de vinagre de vinho
branco

e 2 ovos médios

e 1/3 de xicara de castanha de caju
triturada

e 150g de tomate cereja, cortado ao
meio

e 1/2 cebola-roxa, fatiada

e Sal e pimenta-do-reino moida a gosto

MODO DE PREPARO:

1. Regue ambos os lados de fatias de pao
com um fio de azeite e toste numa frigideira.

2. Amasse a polpa do avocado e misture o
suco de limao para que nao escurega.

3. Numa panela, junte a agua e o vinagre e
leve para ferver.

4. Quebre os ovos separadamente numa
tigela, deposite-os um a um cuidadosamente
na agua fervente, retire a panela do fogo
imediatamente e aguarde 4 minutos.

5. Com uma escumadeira, transfira os ovos
com todo o cuidado para uma tigela com 1,5
litro de agua quente, para impedir que
esfriem. Depois, retire-os com a escumadeira
e deixe secar sobre um papel-toalha.

6. Espalhe a polpa de avocado sobre as
torradas, disponha um ovo sobre cada uma,
tempere com sal e pimenta e finalize com a
castanha.

7. Sirva com a saladinha de tomate e cebola
temperada com sal e o azeite restante.

Esta receita foi retirada do e-book saude
do coracgao, que possui alimentos que sao
essenciais para a sua saude cardiovascular.

* wataricare
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https://vidasaudavel.einstein.br/author/felipe_seiji/

