DICAS DE SAUDE
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‘locais ou feiras pode ajudar a economizar. de alimentos.

ma série de dicas praticas sobre alimentacio e varie- —

dade de sabores esta sendo divulgada pelo grupo sikla il en?:"-”-"“i:"-"*-”’ quantidades e faga porcdes individuais para
executor que promove a implementagao no INCA da Portaria ” Rl Smretiatiantes; °W“’mﬂiﬁﬁ-f.iﬂm;;.’%‘“m°
GM/MSn?1.274/2016 (que dispde sobre acdes de promoc¢do
da alimentacdo adequada e saudavel nos ambientes de
trabalho). As pecas de comunicagao explicam o que é uma Entre as orientagdes para tomar decisdes que caibam no
dieta saudavel, que deve ser equilibrada em nutrientes, bolso, estdo: optar por alimentos da estacao, que tendem
abranger diferentes grupos alimentares e priorizar alimentos  a ser mais baratos e frescos, assim como adquiri-los em
in natura e minimamente processados. mercados e feiras proximos da residéncia; preparar as refei-

“Embora seja verdade que alguns alimentos, como os orga-  ¢des preferencialmente em casa, o que ajuda a diminuir

nicos ou frescos, possam ser mais caros, € possivel se alimen-  gastos com comidas prontas ou de restaurantes; aprovei-
tar bem mesmo com um orcamento limitado. Planejamento  tar as sobras e evitar desperdicio e comprar ingredientes
e escolhas conscientes podem ajudar a economizar dinheiro ~ basicos em grandes quantidades, fazendo porg¢oes indivi-
enquanto se mantém uma dieta equilibrada’, diz o informativo. ~ duais para congelar.
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_— Envie suas fotos para o nosso e-mail:
A cada edicao selecionamos dicas para tornar informeinca@inca.gov.br. Uma foto serd
a vida dos nossos leitores mais leve e interessante. selecionada e pode ser a sua. Na proxima
Quer contribuir? edicdo, o tema da Galeria serd CORACAO.
Envie sua dica para informeinca@inca.gov.br. Participe!

Dica: Criar iniciativas para o bem-estar
dos colaboradores da institui¢ao, enviada
pela psicologa do HCIV Claudia de Paulo
Pereira

0 HC IV desenvolve, desde 2019, o projeto
Nosso cuidado, que colabora para o bom
ambiente institucional ao proporcionar
lazer e promover saude e integracdo dos
profissionais. A agcdo conta com o auxilio de
colaboradores que oferecem varios servi-
¢os de forma voluntaria para os profissio-
nais da unidade. “Temos muito apoio, como
de profissionais que realizam atividades de
massoterapia, reiki e ioga”, explica Claudia
de Paulo, psic6loga responsavel pelo projeto.
Ainiciativa ja organizou inclusive passeios. O ultimo ocorreu no dia
21 de setembro e teve como destino o Jardim Botanico. Segundo a
psicologa, é uma oportunidade de equipes de setores diferentes se TEMA: ALEGRIA | Julia Sarmazo Gomes
conhecerem e confraternizarem. “No dia a dia, o Nosso cuidado vem dos Santos, filha do enfermeiro Juliano dos
crescendo e alcangando a adesdo de um nimero cada vez maior Santos, da Central de Quimioterapia do HC IlI

de profissionais. A procura esta grande. Até o més de setembro ja
tivemos 1936 participantes nas atividades”, comemora. informe INCA | OUTUBRO 2024 m




