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O que é?

Cuidar é um programa voltado para qualidade de vida
dentro e fora do ambiente de trabalho.

Com objetivo de orientar nossos colaboradores e suas
respectivas familias com temas relacionados a saude
fisica e emocional.

Todos os meses sera abordado um tema relacionado a
gualidade de vida na comunicacao interna e nas redes
sociais da empresa.

Vem com a gente!



PREVENIR TAMBEM E CUIDAR

Outubro Rosa: prevencao e autocuidado
Sua saude merece atencao antes dos sinais aparecerem.



OUTUBRO ROSA: UM LEMBRETE PARA O ANO TODO

O Outubro Rosa chama atencao para a saude das mamas € para a importancia de perceber mudancas
no corpo e manter o acompanhamento de saude.

Mas prevencao nao termina em outubro.
Consultas, exames e habitos de cuidado fazem parte da saude ao longo de todo o ano.

Nao espere a saude virar uma urgéncia para comecar a cuidar dela.



CONHECA SEU CORPO. PERCEBA MUDANCAS.

Procure avaliacao de um profissional de saude ao perceber alteracées incomuns nas mamas, como:

 caroco ou endurecimento;

* mudanca no formato ou na aparéncia da pele;

» alteracao no mamilo;

* saida espontanea de secrecao;

* mudanca persistente que nao era habitual para voceé.

Esses sinais nao significam, necessariamente, cancer. Mas merecem avaliacao profissional.



NAO DEIXE SEUS CUIDADOS PARA DEPOIS

Prevencao também acontece na rotina.

Mantenha em dia, conforme orientacio profissional:
 consultas e acompanhamentos de saude;

« exames indicados para sua idade e historico;

* vacinacao;

* saude bucal;

« acompanhamento de condi¢cdes ja conhecidas.

Cada pessoa tem necessidades diferentes. O cuidado deve ser individualizado.



PREVENCAO E UM CUIDADO DE TODOS

O Outubro Rosa da destaque a saude das mulheres, mas a mensagem de prevencao

envolve toda a familia.

Homens também podem participar desse cuidado:

* incentivando maes, esposas, companheiras, irmas e filhas a manterem o acompanhamento
de saude;

 acolhendo e apoiando quando alguém precisar procurar atendimento;

* cuidando da propria saude e nao adiando consultas.

Cuidar de quem esta ao nosso lado comega também por cuidar de nés mesmos.



SAUDE E CUIDAR DO TODO

Prevencao nao € apenas fazer exames.

Pequenos habitos também fazem parte do cuidado:
« alimentacao equilibrada;

* hidratagao ao longo do dia;

» atividade fisica dentro das suas possibilidades;

* sono e descanso adequados;

» atencao a saude emocional,;

* evitar o tabagismo e o excesso de alcool.

O importante é construir uma rotina que ajude vocé a se cuidar de forma constante.



PEQUENAS ATITUDES, CUIDADO DE VERDADE

Qual cuidado cabe na sua semana?

Pode ser:

* marcar uma consulta que vem sendo adiada;

» conferir se alguma vacina esta pendente;
 seguir corretamente uma orientagao de saude;

* beber mais agua durante a jornada;

* organizar melhor o descanso;

» comecgar uma atividade fisica possivel para voceé.

Prevencao nao precisa comecgar com uma grande mudanca. Comece com o préoximo passo.



O QUE VOCE TEM ADIADO?

Pare por um minuto e responda para si:

1. Existe alguma consulta ou exame que venho adiando?

2. Percebi alguma mudanga no meu corpo que ainda nao procurei avaliar?
3. Minha rotina tem espaco para sono, alimentacido e descanso?

4. Qual atitude de cuidado eu consigo tomar nesta semana?

Escolha uma acao possivel e dé o primeiro passo.



NAO DEIXE SUA
SAUDE PARA A
PROXIMA VIAGEM

UTUBRI(

 De0a 10, quanto vocé tem
cuidado de vocé?

e Qutubro Rosa nos lembra de
uma mensagem que vale para o
ano inteiro:

* perceber mudangas, manter o
acompanhamento e nao adiar o
cuidado.

* Cuide de vocé.
Incentive quem estd ao seu lado a
fazer o mesmo.
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Central de Atendimento:

(14) 3844-1058
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Escritério: Rua Ataide da Silva Rosa, 50 - Trevo, Pratania - SP, 18660-050
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