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Ergonomia no trabalho: confira as dicas que ajudam a preservar a sua
saude na realizacao das tarefas diarias

INTERESSES ESPE- Por vezes € uma pecga que estava fora de seu alcance na estante, em outra foi a falta
CIAIS: de um apoio para descansar os pés sob o balcdo, ou até mesmo por tentar levantar
uma caixa pesada sozinho. Pronto, dor nas costas, nos ombros, uso de analgésicos e
e« CAMPANHA , , .
até afastamento por um periodo de tempo. Tudo Isso pode ser evitado.

*ERGONOMIA O que é ergonomia?

Gl lal oL A ergonomia é uma disciplina que estuda como acontece a interacdo entre os seres
humanos e outros elementos presentes no dia a dia. A ideia é favorecer o bem-estar
nas diversas situacdes que ele desempenha em sua rotina

Cuidados pessoais
NESTA EDIGCAO:
e Pegue a carga 0 mais proximo do corpo.
e Nao flexione o tronco (dobrar a coluna) quando abaixar para pegar
ERGONOMIA uma carga. 2 D]
e Sempre que for movimentar uma carga a distancias maiores que 2
metros, utilize um carrinho ou empilhadeira.

GINASTICA DO e Sempre que for levantar uma carga cujo peso seja maior que 15 kg,
GATO peca ajuda a um colega. \ ; B
e Evite levantar cargas torcendo o tronco para os lados. : e B A o AL
COMBATA O MOSs- e Respeite pausas entre um levantamento e outro, o ideal é manter a ek F. e -~ A
QUITO frequéncia de 1 levantamento a cada 5 minutos.
e Nao eleve ou transporte cargas acima do nivel da cabeca.
CAMPANHA DO e Sempre que for levantar ou movimentar uma carga, mantenha uma postura de base: pernas afastadas umas das ou-
MES tras, joelhos semi flexionados, coluna ereta, bragos proximos ao corpo (bragos na vertical).

¢ Na movimentacgao de carrinhos, prefira empurrar ao invés de puxar.
e Quando estiver movimentando cargas instaveis (bombonas, sacos, ou recipientes com liquido), onde o baricentro se
desloca, redobre a atencao quanto a sua postura.
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BUREAU VERITAS

E i N A GINASTICA DO GATO

INTERESSES ESPE- Vocé jareparou o que faz um gato?
ClAls: Ele espreguica, alonga e boceja. Na
« CAMPANHA realidade, ele esta SEMPRE fazendo
ginastica em intervalos regulares.
*ERGONOMIA
A Ginastica do Gato nada mais é do
que se levantar, espreguicar
regularmente, esticando os bracos e
os dedos, como o gato faz. Pode ser
feita a cada hora, ndao leva mais do que
poucos segundos e nao atrapalha o
NESTA EDICAO: seu trabalho. Ao contrario, vocé se
ad sentira muito melhor ao longo do dia e
ERGONOMIA ™ ao chegar em casa.

*DENGUE

. Assim, nao se esqueca de bocejar e
GINASTICA DO 487 dar aquela esticada. Incorpore essa
GATO - E atitude no seu dia, mas evite substituir
: pausas orientadas regularmente. Sao
_ orientacbes que somadas sao
QuiTo ¥ extremamente benéficas.

COMBATA O MOS-

weeNHABE ' SEMANA DA SAUDE
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INTERESSES ESPE-
CIAIS:

e CAMPANHA

*sERGONOMIA

*DENGUE Nﬂo DEIXE ﬁGUA PARADA

NESTA EDICAO:

ERGONOMIA 7

GINASTICA DO 0

GATO dos criadouros do mosquito estao nas residéncias.
0

COMBATA O MOS-

QUITO

CAMPANHA DO
MES

OUTUBRO / 2014
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As hepatites B e C sdo consideradas doencas silenciosas

porque podem evoluir por anos sem apresentar sintomas.

e CAMPANHA Nao fique na duvida. Faga o teste!

ENGENHARIA

INTERESSES ESPE-
CIAIS:

*sERGONOMIA

*DENGUE

ALEM DO TESTE, VACINA E TRATAMENTO, TAMBEM E MUITO

NESTA EDICAO: IMPORTANTE TOMAR ALGUNS CUIDADOS:

ERGONOMIA Hepatite C: tem cura. - Ndo compartilhe com outras pessoas qualquer objeto que
Faga o teste rapido. possa ter entrado em contato com sangue

GINASTICA DO Se for necessario, o tratamento (seringas, agulhas, alicates de unha, escova de dente, etc.).

GATO é simples, seguro e esta » Use sempre preservativo nas relagdes sexuais.

COMBATA O MOS. disponivel no SUS. - Nao compartilhe objetos utilizados para o uso de drogas ou

QUITO para a injegdo de medicamentos.

A vacinacao contra a Hepatite B - Toda gestante deve fazer o teste para as hepatites Be C no
e é a melhor forma de prevencao! pré-natal. No caso da hepatite B, ha formas de evitar a
MES A vacina e o teste rapido estao transmissdo do virus para a crianga. O tratamento para
disponiveis para todas as hepatite C nao esta recomendado na gestag¢ao, mas apoés o
pessoas no SUS. parto a mulher podera ser tratada.



