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OUTUBRO ROSA
O câncer de mama é segundo tipo que mais acomete brasileiras, representando
em torno de 25% de todos os cânceres que afetam o sexo feminino. 

A prática de atividade física e de alimentação saudável, com manutenção do
peso corporal adequado, estão associadas a menor risco de desenvolver câncer
de mama: cerca de 30% dos casos podem ser evitados quando são adotados
esses hábitos. A amamentação também é considerada um fator protetor.

Os principais sinais e sintomas da doença são: caroço (nódulo), geralmente
endurecido, fixo e indolor; pele da mama avermelhada ou parecida com casca
de laranja, alterações no bico do peito (mamilo) e saída espontânea de líquido
de um dos mamilos. Também podem aparecer pequenos nódulos no pescoço
ou nas axilas. Não há uma causa única para o câncer de mama. 



Diversos agentes estão relacionados ao desenvolvimento da doença entre as
mulheres, como: envelhecimento (quanto mais idade, maior o risco de ter a
doença), fatores relacionados à vida reprodutiva da mulher (idade da primeira
menstruação, ter tido ou não filhos, ter ou não amamentado, idade em que
entrou na menopausa), histórico familiar de câncer de mama, consumo de
álcool, excesso de peso, atividade física insuficiente e exposição à radiação
ionizante.

Nos últimos anos, o INCA (Instituto Nacional de Câncer) tem trabalhado com a
população feminina a importância de “estar alerta” a qualquer alteração
suspeita nas mamas (estratégia de conscientização), assim como tem
desenvolvido ações com gestores e profissionais de saúde sobre a importância
do rápido encaminhamento para a investigação diagnóstica de casos suspeitos e
início do tratamento adequado, quando confirmado o diagnóstico.

Além de estarem atentas ao próprio corpo, mulheres de 50 a 69 anos devem
fazer mamografia de rastreamento a cada dois anos. Esse exame pode
ajudar a identificar o câncer antes de a pessoa ter sintomas. A mamografia
nesta faixa etária, com periodicidade bienal, é a rotina adotada na maioria dos
países que implantaram o rastreamento organizado do câncer de mama e
baseia-se na evidência científica do benefício desta estratégia na redução da
mortalidade neste grupo.

Fonte: https://www.inca.gov.br/
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Quando pensamos em hidratação a única função que nos vem na cabeça é
hidratar o corpo, ter uma pele hidratada. Mas existem inúmeras funções do
nosso corpo que necessitam de água.

Água – muitoÁgua – muitoÁgua – muito
mais quemais quemais que
hidratar o corpo!hidratar o corpo!hidratar o corpo!

por Marcella Rezende
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Em média 70% do nosso peso é composto por líquido. Encontramos esses
líquidos nos nossos órgãos, sangue, músculo, por isso é importante manter um
bom consumo de água. Vamos entender um pouco das 8 principais funções que
a água participa:

Purifica o corpo eliminando as toxinas que o nosso corpo não utiliza
Produz saliva facilitando a mastigação - alguns estudos mostram que 1 litro de líquido
que consumimos, o corpo utiliza somente para manter os níveis de saliva para facilitar a
digestão
Auxilia o trânsito intestinal - faz parte da formação do bolo fecal 
Lubrifica vários órgãos (articulações, olhos, intestino)
Auxilia o funcionamento dos rins, eliminando as impurezas
Facilita a circulação sanguínea, grande parte do sangue é composto por água
Levar os nutrientes para os órgãos - o líquido é como se fosse o transporte desses
nutrientes através da corrente sanguínea, evitando dessa forma fraqueza, fadigas e
deficiências
Controlar a temperatura corporal - nós eliminamos líquidos através do suor para
equilibrar a temperatura do corpo, por isso existe esse mecanismo do suor, não só na
atividade física mas em dias muito quentes também

1.
2.

3.
4.
5.
6.
7.

8.



Carregue uma garrafinha sempre com você. Se você é fã de água gelada e
acha que isso pode ser um empecilho, você pode investir em uma garrafa
térmica ou colocar a garrafinha de água no congelador algumas horas antes
de sair, para ir descongelando aos poucos 
Use um aplicativo para te auxiliar a controlar a quantidade e te lembrar de
beber água. Ou coloque alarmes no celular de hora em hora 
Beba um copo de água assim que acordar 
Caso você não goste do sabor, faça água aromatizada para melhorar o
gosto. Coloque: rodelas de laranja ou limão, gengibre, folhas de hortelã, etc. 
Consuma 1 copo de água sempre antes das principais refeições
Após urinar, tome 1 copo de água como forma de reabastecer o corpo

Por isso em dias de altas temperaturas, precisamos estar atentos ao nosso
consumo de líquido, pois além de todas essas funções, o nosso corpo nessa
época, acaba trabalhando mais um pouco para controlar a temperatura do
corpo. E quando o corpo começa a dar sinais de sede, isso significa que ele já
está em níveis de desidratação. 

Quando falamos em hidratação, e também analisando sempre as inúmeras
funções do líquido no corpo, o ideal é consumir água, porque ela é o líquido
mais puro que realmente vai eliminar as impurezas do seu organismo. Para
saber a quantidade ideal de água que você deve consumir calcule:

35ml x peso (kg)

Exemplo: 35ml x 70kg = 2.450. 
Ou seja, uma pessoa que pesa 70kg deve consumir 2.450 ml de água por dia.

E se você tiver dificuldade em tomar água, veja aqui algumas dicas práticas para
você começar a tomar:

1.

2.

3.
4.

5.
6.

 
Ter uma boa hidratação irá fazer todo o seu corpo funcionar de uma forma
equilibrada, dando mais disposição para as suas funções diárias.  Agora que
você sabe mais sobre a importância da hidratação para a saúde, aplique as dicas
acima para manter seu consumo ideal, faça disso um hábito que o seu corpo vai
te agradecer!
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Com a palavra se constrói,
Com a palavra também destruímos.
Já pensou na força da palavra?

Pois é, usamos a palavra a todo momento, falamos sem pensar muito, falamos e
não nos damos conta do seu impacto. Impacto em nós, impacto no outro,
impacto na construção das crenças, impacto no ambiente que construímos.
Usamos a palavra e junto com ela usamos nossa emoção, que é o lastro da
veracidade ou da voracidade... desculpem o trocadilho.

COM ACOM ACOM A
PALAVRA ...PALAVRA ...PALAVRA ...

por Valeria Sangiorgio
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A palavra é o recurso que temos para estabelecer vínculos, transmissão de
sentimentos, de ideias, de conhecimento. Contamos histórias, vamos para
outros universos somente em ouvir. A palavra cria imagens. Com a palavra
atraímos simpatias ou antipatias.

A palavra é o caminho para nos relacionarmos, é por onde chegamos no outro.
Evidente que relacionamentos se constroem com muito mais além das palavras;
se constroem com intenções, com dedicação de atenção e de tempo, com
exemplos, com surpresas, com doçura no dizer (ou não).

Mas, cuidamos de como vamos falar com outro? De como a forma e a palavra
que usamos pode machucar ou tocar em feridas emocionais no outro? Me
parece que é uma das nossas preferidas formas de agressão; invalidar o outro,
rebaixar o outro por meio das palavras.

Quantos confrontos não são gerados e perpetuados por conta de maus
entendimentos, de uso inadequado de palavras. E quantas conquistas foram
obtidas por graça das palavras (que o digam os poetas).



“A franja na encosta cor de laranja, capim rosa chá
O mel desses olhos luz, mel de cor ímpar
O ouro ainda não bem verde da serra, a prata do trem
A lua e a estrela, anel de turquesa
Os átomos todos dançam, madruga, reluz neblina
Crianças cor de romã entram no vagão
O oliva da nuvem chumbo ficando pra trás da manhã
E a seda azul do papel que envolve a maçã
As casas tão verde e rosa que vão passando ao nos ver passar
Os dois lados da janela
E aquela num tom de azul quase inexistente, azul que não há
Azul que é pura memória de algum lugar
Teu cabelo preto, explícito objeto, castanhos lábios
Ou pra ser exato, lábios cor de açaí
E aqui, trem das cores, sábios projetos: Tocar na central
E o céu de um azul celeste celestial”
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Fico impressionada em como a forma de uma descrição pode nos tocar tanto,
o como a palavra pode nos fazer viajar. O Trem das Cores, de Caetano Veloso,
é um exemplo. Veja!

É um passeio por paisagens, pelo tempo, por memórias, por desejo, pela
percepção do divino céu. Quanta delicadeza em tão poucas palavras.



As palavras são muito delicadas, assim como as nossas emoções. Delicadas do
ponto de causar reações imediatas, para o bem e para o mal. Infelizmente
estamos adquirindo uma comunicação tão defensiva, que penso possa ter se
desenvolvido assim por tantas agressões feitas com as palavras. Não ouvimos
mais, nem a nós mesmos, cujo diálogo interno é também feito de palavras.

Estamos tão agressivos e defensivos que até surgiu o estudo de uma
Comunicação Não Violenta, olha o nome, que nos salva, pois traz muitos
entendimentos do porquê estamos como estamos, individual e coletivamente.

E como disse, toda palavra carrega uma emoção, que nem sempre estão de
acordo entre si. Dizer eu te amo quando não está dizendo porque quer
expressar o sentimento, nada significa, a emoção é vazia; dizer uma verdade,
que pode doer, mas que pontua onde estou, me ajuda muito.

Tive um amigo que fez a seguinte ilustração para indicar os sentimentos
provocados com aquilo que estamos dizendo:
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Como já experimentamos nesta vida, ouvir algo com amor é o jeito mais
eficiente de compreender que precisamos melhorar aquele ponto.

Transfiro esses cuidados também para quando devemos orientar ou dar um
feedback para outro. De que forma estamos expressando que não estamos
satisfeitos com aqueles resultados, com aquele comportamento? Jogo no outro
toda minha decepção e às vezes, fúria? Jogo.

E sem o cuidado no dizer, a comunicação vira um jogo de acusações, a
espontaneidade se retrai, todos na defensiva, essas questões vão sendo
colocadas de lado, a convivência vai ficando difícil, desconfiada, sem prazer no
convívio e o relacionamento se rompe.

Como não acertamos sempre, como por vezes reagimos abruptamente, o
segredo não é se controlar o tempo todo. O segredo é saber lidar com as nossas
emoções, admitir que erramos e lidar com o tema junto com o outro, para se
desculpar, para se posicionar, para inverter aquele resultado. E na ilustração
vemos que a verdade é o ponto de sustentação. A verdade, a verdade do meu
sentimento, do meu pensar, do meu ponto de vista. A minha verdade que
precisa se comunicar com a verdade do outro e daí, construir.

A palavra tem poder! Ouvir o que toca o seu coração é um dos prazeres desta
vida, ouvir a voz do outro pode te aquecer por dentro, ouvir a brincadeira das
palavras, ouvir a sinceridade de uma oração.

As palavras divertidas, as palavras duras... 

Seguir as sábias palavras, como sendo um mapa, nos ajuda a caminhar no
aprofundamento para entender a vida e seu jogo.
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Como diz minha amiga ‘a boca fala do que o coração está cheio’.
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VIVENDO EVIVENDO EVIVENDO E
(RE)APRENDENDO(RE)APRENDENDO(RE)APRENDENDO   

A JOGAR!A JOGAR!A JOGAR!

O que um fantasy game me fez pensar sobre reconhecimento de desempenhos
e meritocracia.

Como a maioria dos garotos de minha geração, conheci e aprendi cedo a jogar
futebol. Dos 5 até quase os 40 anos, este esporte foi paixão, quase vício. Joguei
bola nas escolas onde estudei, com os amigos do bairro e nas empresas por
onde passei. Raramente perdia uma partida televisionada e, sempre que
possível, lá estava eu torcendo nos estádios.

por José Renato Siqueira Jr.
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A baixíssima qualidade dos jogos que me fazia dormir antes do término do
1º tempo, na maioria deles.
O êxodo de talentos, abduzidos pra fora do país, antes mesmo de se
tornarem ídolos em seus times de origem.
E a indignação e o desalento que me toma ao lembrar do volume de
dinheiro envolvido nas transações, da remuneração dos que chegam à elite
desse mercado de trabalho e, se isso já não bastasse, quando denúncias de
corrupção e sonegação de impostos por alguns dos maiores do “mundo da
bola” são comprovadas!

Um fanático, posso ser merecidamente classificado.

Quando a pandemia parou o campeonato mais importante do país, demorei
pouco tempo para perceber que a ausência dos jogos pela televisão em nada
havia me afetado. Foi um susto tomar consciência que o desencanto ocupara o
espaço, por décadas colorido pela emoção e o prazer de vibrar por um gol do
meu time do coração.

Minha cabeça, fazendo seu papel, rapidamente me lembrou de algumas razões
que explicam este fato:



Mas, como qualquer humano sou guiado por minha cabeça e razão e também
pelo coração e sentimento, entristeci com o adormecimento de minha paixão
pelo futebol. 

Entretanto, há menos de 3 meses fui convidado a entrar no Cartola FC, um jogo
eletrônico de futebol, lançado no Brasil em 2004, no estilo fantasy game que
nunca havia me chamado a atenção. Curioso aceitei o convite e, obviamente
comecei pela leitura das regras do jogo. 
 
Quase por instinto ou vício profissional foi inevitável, já a partir deste primeiro
ato, começar a fazer comparações do que lia a respeito do jogo com o que
já vi e vivi no mundo empresarial. 
 
Entender o objetivo a se buscar, quais as leis e processos que norteiam as ações
e, principalmente saber o que é necessário acompanhar e quais métricas
avaliam os resultados, convenhamos, é o mínimo a se fazer quando iniciamos
qualquer nova jornada.  

Jogo algum se consegue jogar sem conhecer as regras que o regem. 
 
Este princípio vale, ou deveria valer, imagino eu, para qualquer relacionamento
profissional, uma relação de emprego, de fornecimento de produtos ou
serviços, entre sócios e parceiros. 

É quase inacreditável a quantidade de empresas onde já encontrei os “jogadores
do time” se esforçando sem terem noção do placar, tampouco das regras e
métricas de mensuração dos resultados de cada um e do coletivo do qual fazem
parte!
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Pronto! O tema me “pegou"!
 
Resolvi então mergulhar no game e o prazer e a motivação de voltar a
acompanhar futebol, agora com outro olhar e sentido, foi resgatado.
Adicionalmente, ao fazer isso, ganhei outra satisfação – a de escrever -
compartilhando as ideias e insights produzidos com minha experiência no
CARTOLA e o mundo da gestão empresarial.

Pra começar, entrar no jogo significou inventar um time, escolher nome, escudo,
uniforme. A seguir, contratar técnico e jogadores disponíveis no mercado,
definir um esquema tático de jogo e “entrar em campo”.

Até aqui, não é preciso muito esforço para identificar a similaridade com a
criação de uma empresa.

Mas, comecei a notar fortes diferenças quando conheci em detalhe os critérios
de medição da performance de cada jogador, do técnico e da equipe, no
CARTOLA denominado SCOUTS.

A cada rodada, os jogadores recebem pontuações baseadas em suas ações
durante as partidas (gols feitos, chutes defendidos, roubadas de bola, faltas
cometidas ou sofridas, cartões tomados etc.). Ao final da rodada, o time terá
uma pontuação que determinará o seu lugar no campeonato.

Gol: 8.0pts

Assistência: 5.0pts

Finalização na trave: 3.0pts

Finalização defendida: 1.2pts

Finalização pra fora: 0.8pts

Falta sofrida: 0.5pts  

Pênalti perdido: 4.0pts

Impedimento: 0.5pts

Passe incompleto: 0.1pts

Defesa de pênalti: 7.0pts

Jogo sem sofrer gol: 5.0pts

Defesa difícil: 4.0pts

Desarme: 1.0pt

Gol contra: -5.0pts

Cartão vermelho: -5.0pts

Cartão amarelo: -2.0pts

Gol sofrido: -2.0pts

Falta cometida: -0.5pts
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Pontuação do técnico = média de pontos dos 11 jogadores

O desempenho de um time é fruto da performance de todos os jogadores + a pontuação do técnico



Meritocracia - Todos times iniciam o campeonato com o mesmo número de
“cartoletas” (moeda de troca para a compra dos jogadores) ou seja, com os
mesmos recursos. Apenas irão se diferenciando pela performance no
decorrer dos jogos. Para mim, TODOS TEREM DE PARTIDA AS MESMAS
OPORTUNIDADES E RECURSOS DISPONÍVEIS, é a única forma de não tornar
injusto este princípio, em uma sociedade sabidamente desigual.

Equilíbrio no reconhecimento das contribuições – Quem ataca bem (faz
gol, dá o passe para que o gol aconteça, chuta na direção do gol) ganha
pontos tanto quanto quem defende bem (evita gols, faz desarmes, defende
pênaltis). 

Equilíbrio no feedback das ações passíveis de punição – A perda de
pontos acontece como medida educativa, mas é proporcional a gravidade do
desrespeito às regras.

Justiça no critério de reconhecimento do valor do técnico - O técnico
treina, orienta, prepara, desenvolve e define adequadamente as posições de
cada jogador e as estratégias. Mas, quem joga são os jogadores, por isso,
sua pontuação vem da média dos esforços e resultados concretos
alcançados pela equipe.

Regras são expressão de VALORES

Ver o que um sistema mede, acompanha e, principalmente RECOMPENSA
escancara os princípios e os valores que regem a CULTURA de grupo: a família, a

empresa, a própria sociedade.

E QUE VALORES O CARTOLA REVELA?
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Conheci (infelizmente) não poucas empresas que adotam políticas de bônus e
premiações apenas para o nível executivo, quando muito aos líderes. Aos
demais “jogadores” deixam para a competência negocial dos sindicatos a
definição do percentual (em geral irrisório se comparado aos ganhos dos
executivos) a distribuir a título de participação nos lucros. Considero estar neste
valor a maior diferença entre o Cartola e os sistemas de reconhecimento e
recompensa empresariais.
 
E você? Consegue enxergar outros aspectos de similaridade e diferenciação
entre este fantasy game e a realidade nas empresas?
 
Espero que os pontos levantados produzam boas reflexões, em especial sobre
que valores ficam evidentes pela observação dos critérios e princípios
balizadores da gestão das pessoas e reconhecimento de suas contribuições para
os resultados?
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