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5 Pilares da Relagao Interpessoal

A relacdo interpessoal representa uma conexao estabelecida por um grupo de pessoas. Principalmente no mundo corporativo,
cada uma dessas caracteristicas contribui para o crescimento e o desenvolvimento dos trabalhos apresentados. Conhega os 5 pontos

mais significativos e melhore ainda mais os seus objetivos profissionais.

EMPATIA

Colocar-se no lugar do outro,
ouvir e interagir.

ASSERTIVIDADE

Ser proativo, falar de forma direta,
clara e respeitosa.

CORDIALIDADE

Ser gentil, solicito e demonstrar
simpatia com os colegas.

ETICA
Ter elevado senso de

justica, principios e
disciplina.




Manteiga, carnes vermelhas gordas
Ricas em gordura e calorias
Consumo esporadico

Agucares, doces, sal, cereais refinados e refrigerantes
& Ricos em calorias e pobre em nutrientes
Consuma esporadicamente

Leite e derivados
Ricos em proteinas e calcio
Opte por produtos magros
Consuma 3 vezes ao dia

Aves, peixes, frutos do mar, carnes

magras e ovos
Ricos em proteinas e gorduras
Consuma 1 a 2 vezes ao dia

' Leguminosas e oleaginosas
. Ricas em vitaminas, minerais e fibras
. Consuma 1 a 2 vezes ao dia

Frutas

Ricas em vitaminas e fibras
(sempre que possivel, coma com a
casca)
Consuma 3 a 5 vezes ao dia /

Verduras e legumes
Ricos em vitaminas, minerais e fibras

\ . Consuma 3 a 5 vezes ao dia

~ Oleos vegetais saudaveis

" (azeite de oliva, dleo de canola
. Ricos em gorduras mono e

% poliinsaturadas

" Consuma diariamente

Cereais integrais
{arroz, pdes e massas...)
Rico em fibras
Consuma na maioria
das refeigoes '

Pratigue Hidrate-se e
gxercicios fisicos = mantenha um
regularmente peso saudavel



As Infecgdes Sexualmente Transmissiveis (IST) sao as infecgdes causadas por virus,
bactérias ou outros microrganismos. Sao transmitidas, principalmente, por meio do
contato sexual, seja ele oral, vaginal ou anal, sem o uso de camisinha masculina ou
feminina, com uma pessoa que esteja infectada. A transmissao de uma IST pode acontecer
da mée para a crianca, durante a gestagdo, no parto ou na amamentagao. 0 tratamento
melhora a gqualidade de vida e interrompe a cadeia de transmissao dessas infecgdes.
Se nao tratadas adequadamente, podem provocar diversas complicagdes.

og

0 uso da camisinha {masculina ou feminina) em todas as relages sexuais (orais, anais
e vaginais) & o método mais eficaz para evitar a transmissao das IST, do HIV/Aids e das
hepatites virais B e C. Serve também para evitar a gravidez.

A terminologia InfecgBes Sexualmente Transmissiveis (IST) passa a ser adotada em
substituicdo a expressdo Doengas Sexualmente Transmissiveis (DST), pois destaca a
possibilidade de uma pessoa ter e transmitir uma infeccao, mesmo sem sinais e sintomas.

Ds sintomas das Infecgies Sexualmente Transmissiveis podem se manifestar de diversas
formas, de acordo com cada case, por exemplo:

b feridas;

p corrimentos;

P verrugas anogenitais.

Ds sinais das Infecgiies Sexualmente Transmissiveis aparecem, principalmente, no 6rgao
genital da pessoa, mas podem surgir também em outras partes do corpo, como na palma
das maos, olhos e lingua.

Existem diversos tipos de Infecgdes Sexualmente Transmissiveis,
mas os exemplos mais conhecidos sao:
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herpes genital;

sifilis:

gonorreia;

infecgdo pelo HIV;

infecgdo pelo Papilomavirus Humano (HPY);
hepatites virais Be C;

Cancro mole;

Clamidia.

0 corpo deve ser observado durante a higiene pessoal. Isso pode ajudar a
identificar uma Infecgao Sexualmente Transmissivel ainda no estagio inicial. Sempre que
perceber algum sinal ou algum sintoma. procure o servigo de satde. E. guando indicado, avisarl
a parceria sexual. I



