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EDICAO MENSAL:SAUDE

ﬁ Universidade
. - - " . Federal
Informativo eletrénico destinado aos servidores Fluminense

Essa ¢ a ultima edigdo do Comunica UFF do ano. A retomada das atividades é em fevereiro

de 2024. Envie sugestées de pauta para o e-mail para dms.scs@id.uff.br. Boas festas!

Dicas para se alimentar bem neste verao!

Amanha, dia 22 de dezembro, inicia a estagdo mais quente do ano: o verao!
Com as altas temperaturas, devemos ter um cuidado redobrado com a
nossa alimentacéao e hidratacdo. Pensando nisso, o Comunica UFF Saude
deste més oferece dicas para os servidores da universidade, que inclusive
podem agendar uma consulta com a nutricionista da UFF, que atende no
Espaco Saude Servidor. Vamos as dicas?

1 - Prefira comida de verdade, ou seja, os alimentos in natura e
minimamente processados. Isto inclui: frutas, verduras, legumes, ovos,
carnes (preferencialmente brancas e com menos gordura que sdo mais
facilmente digeridas, evitando desconfortos gastricos), frutos do mar,
cereais e sementes (arroz, aveia, milho, quinoa, chia, linhaga), leguminosas
(feijdes, ervilha, lentilha, grdo de bico), oleaginosas (nozes, castanhas,
améndoas, avela, pistache). Comida de verdade deve ser consumida no
verao e no ano todo!

2 - Hidrate-se bastante! Nos dias quentes, ocorre maior perda de liquidos e
eletrdlitos devido ao aumento da temperatura corporal e transpiragéo
excessiva. Logo, a necessidade de se hidratar aumenta. A preferéncia é pela
agua, que pode ser pura ou saborizada com pedagos de gengibre, hortela,
laranja, limao ou como preferir. Outros liquidos também podem ajudar a
manter o corpo hidratado: chas, agua de coco e sucos naturais sem agucar.
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Refrigerantes e sucos industrializados devem ser evitados, pela alta
quantidade de acgucar e produtos quimicos. Modere também o consumo de
bebidas alcodlicas, pois além de serem ricas em calorias, elas tém efeito
diurético, o que compromete a hidratacao.

3 - Cuidado com a higiene e conservagao dos alimentos: sob altas
temperaturas, o risco de contaminacio dos alimentos aumenta, podendo
causar intoxicagdes/infec¢cdes alimentares. Reduza este risco higienizando
bem os alimentos antes de consumi-los. Frutas, verduras e legumes que
sdo consumidos crus e com casca devem ser lavados e colocados de molho
em agua clorada (existem produtos especificos para este fim que séo
facilmente encontrados nos mercados e hortifruti). Nado deixe comidas fora
da geladeira apds seu consumo ou preparo. Ao frequentar praias, o ideal é
que se evite o consumo de alimentos em quiosques que nido tenham
infraestrutura adequada e os alimentos vendidos nas areias das praias, pois
alguns podem ser fonte de contaminagao por microrganismos devido ao
armazenamento inadequado.

Quer ter uma alimentacao saudavel e orientada por nutricionista? Agende
uma consulta com a nutricionista da DPVS pelo e-mail
dpvs.casq.progepe@id.uff.br

IDe olho na UFF

UFF integra Observatério Nacional de Saude Mental e Trabalho em
Curitiba

Espaco para discussao tem a finalidade de reunir esforgos de
pesquisadores, profissionais de saude, entre outros especialistas, para o
desenvolvimento de agdes de monitoramento a transtornos relacionados ao
trabalho, suicidio, burnout, violéncia e assédio. Para mais informacoes,
acesse este link.

I Cursos e oportunidades

Biblioteca Central do Gragoata tera selo comemorativo de 30 anos

Edital SDC n° 5/2023 normatiza as regras para a escolha de logo/selo sobre
as trés décadas de existéncia da unidade. Estudantes, egressos, servidores
ativos ou aposentados e funcionarios de empresas terceirizadas podem
participar. As inscrigdes vao até o dia 14/01. O edital completo vocé encontra
aqui.
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I Informes

Presidente da Republica Luiz Inacio Lula da Silva pretende participar da
inauguracgéao da Faculdade de Medicina da UFF

Nota sobre férias coletivas para terceirizados durante recesso letivo

Nota de falecimento do professor Jodo José Neves Marins

IAcontece na UFF

UFF inaugura bloco do novo prédio da unidade de Campos

Entrega das chaves do Bloco A ocorreu no dia 18/12 e marca o término da
conclusdo da 12 fase das obras do novo prédio da UFF Campos. A area vai
abrigar os cursos de graduagao em ciéncias econdmicas, ciéncias sociais,
geografia, histoéria, psicologia e servigo social, e também programas de pos-
graduacgao stricto sensu. Saiba mais aqui.

Receba as novidades do site da UFF diretamente no seu e-mail.
Informativo eletronico da Supérinténdencia deComunicacao Social da UFF.
Duvidas e sugestdes de pauta: dms.scs@id.uff.br ou 2629-5249
Vocé esta recebendo este email porque esta cadastrado na lista de contatos
da Universidade Federal Fluminense

Caso néo tenha recebido alguma edicéo, visualize aqui
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