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Editovial ESPACO VIDA VIVA

No més de Outubro, convidamos todos a participar da divulgagédo das agdes de “Vocé é o que come...”

humanizacgéo do Hospital do Campo Limpo , ndo perca a oportunidade de colaborar. Sera????

Acreditando que cada setor e cada colega profissional, realiza a sua agao de

humanizacéo, gostariamos de conhecer o seu projeto, externar nosso amor ao § Alimentos fazem o organismo funcionar melhor e auxiliam no reequilibrio do

proximo e a este hospital, que faz parte da nossa vida. corpo

A data sera 07 de Outubro de 2011, no Anfiteatro do Hospital Dr. Fernando Mauro

Pires da Rocha —Hospital do Campo Limpo, a partir das 08h30. E unanimidade entre os especialistas que para o corpo funcionar corretamente,

Para que seu projeto possa participar ou para esclarecer duvidas ligue para 3396- W precisamos ingerir uma vasta e diversificada quantidade de nutrientes. Como
LI N OC qualquer outra maquina, o corpo precisa de um “combustivel’para que se

mantenha de pé e trabalhando.

Espugo: “VO‘é H“Mﬂnizqndo,, As principais enfermidades ligadas a alimentagédo, segundo a nutricionista Ellen

Yonobi, da Empresa Nutrhouse, sdo a diabetes, hipertensdo, doencgas
cardiovasculares e aobesidade.

MATERNIDADE

HUMANIZANDO

Mas, além delas, a alimentacdo balanceada controla muitos outros problemas
Vocé sabia que a Maternidade esta realizando o projeto estreitando vinculos?

comuns da populagao como dores de cabeca, insénia e até os distirbios
decorrentes da idade, comoAlzheimer.
Ellen explica que um cardapio funcional precisa ter uma avaliagdo quanto a
quantidade, qualidade, harmonia e adequagdo. “E necessario evitar excesso e

E isso ai, este projeto visa auxiliar maes e acompanhantes apés o parto, fornecendo

informacdes relevantes, que facilitem o cuidado emrelagdo a mae e ao bebé.

Idealizado pela coordenacgao e equipe de enfermagem da maternidade, este projeto ja

esta sendo muito bem avaliado por parte das pacientes e acompanhantes, conta com

restricoes drasticas, fazer escolhas de alimentos saudaveis e naturais, escolher
objetivando maior variedade. Além disso, € preciso equilibrar a dieta de acordo com

a participacao de profissionais de diversas areas, como psicologia, servigo social,

nutricdo, cartério, entre outros.

as necessidades individuais de cada pessoa.”
Os encantros acantecem as seagundas e gauartas apartirdas 14h

Por exemplo, para aqueles que apresentam dificuldades de uma noite plena de
sono, & aconselhavel beber leite morno, pois ele auxilia o combate a insénia.
Segundo a nutricionista, isso ocorre porque o leite contém triptofano, que produz
serotonina, o que induz o sono.

2 Ja para freqiientes dores de cabeca, nada melhor do que se hidratar corretamente.

q‘ e Na terceiraidade é aconselhavel uma dieta ainda mais balanceada. Para evitar, por

) .‘ e R . . . . “
‘\“ EI d exemplo, que se sofra de Alzheimer é aconselhavel uma dieta rica em “frutas,
\6{“" eva Ores verduras, legumes, peixes ricos em Omega-3, como Salmao e Atum”, garante a
especialista.
®) .
b2 < FARMACIA DA FEIRA
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\\0 pS\ Maca — A fruta ajuda a proteger as funcbes cardiovasculares, amortece as
Q\bo\;\? articulagdes e melhora a capacidade de funcionamento dos pulmées.
pc’ Nova distribuigio dos elevadores, Damasco - Auxilia no controle da pressao arterial, além de aumentar a protecao

nos horarios de visitas contra o envelhecimento e as doengas da terceira idade (ex. Alzheimer).

Alcachofra—Combate o colesterol ruim.

Abacate - Diminui a diabetes, colesterol ruim e as possibilidades de se apresentar
tromboses e AVEs.

Elevadores Sociais

01 — Exclusivo para pacientes e acompanhantes
02 — Exclusivo para pacientes e acompanhantes
03 — Transporte de pacientes entre as clinicas e transporte de materiais e residuos Banana - Fortalece o0s 0sso0s.

do terreo Couve — Previne o aparecimento de cancer e protege o coragdao. Também auxilia

Elevadores de Servigo no funcionamento do intestino, evitando prisdo de ventre.

04 — Transporte de Materiais Contaminados Couve-flor - Previne cancer de prostata e de mama.

06 — Transporte de Materiais Limpo Cereja—Combate ainsonia.

« Utilize os elevadores com consciéncia: Figo— Previne o apareCimentOS de trombose e de AVEs.

* Solicite um elevador por vez, o o Alho - Auxilia no combate do colesterol ruim e no tratamento de doengas causadas
* Quando for subir ou descer 1 ou 2 andares, priorize a utilizacao das escadas; por bactérias e fungos.

» Nao promova atos de vandalismo contra elevadores. ] ) )
Castanha-do-Para— Controla o colesterol e evita o envelhecimento.
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ESPAQO NR 32 - SEGURANCA E SAUDE ) Exercicios Abdominais provocam dor nas costas?
CIPA NO TRABALHO EM SERVIGCOS DE SAUDE QAo contrario do que se pode imaginar, exercicios abdominais aliviam a dor nas
costas. Mas o que tem a ver o abdémen com as costas?
32.2.3.5 Em toda ocorréncia de acidente envolvendo riscos biolégicos, com ou sem W Os exercicios abdominais fortalecem os musculos locais, que ajudam a equilibrar o
afastamento do trabalhador, deve ser emitida a Comunicagcdo de Acidente de QB pesodo corpo sobre as vértebras, melhorando as dores causadas por problemas na
Trabalho— CAT. coluna.
32.2.4.11 Os trabalhadores devem comunicar imediatamente todo acidente ou
incidente, com possivel exposigao a agentes bioldgicos, ao responsavel pelo local de J Dr. Fernando Lucchese
trabalho e, quando houver, ao servigo de segurancga e saude do trabalho e a CIPA. Cardiologista e Escritor
Autordo livro “Fatos e Mitos sobre sua satde”
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