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Saude e seguranca no trabalho: criamos 11 dicas para te ajudar a prevenir acidentes

A prevencao de acidentes é fundamental para o bem-estar dos colaboradores e para a rotina da empre-
sa. E para ter um ambiente seguro é valido seguir algumas
praticas basicas. Por isso, selecionamos algumas a¢des para
aplicar no dia a dia, com o objetivo de garantir o bem-estar e
a integridade de toda a equipe. Confira!

1 - Preze pela atencao no trabalho

2 - Evite a exposicao imprudente ao risco

3 - Mantenha o local de trabalho limpo e organizado

4 - Use SEMPRE os Equipamentos de Protecao Individual
(EPIs)

5 - Cuide de vocé e do seu colega de trabalho
6 - Comunique incidentes

7 - Informe-se sobre a CIPA em relagao a prevencao de
acidentes

8 - Use apenas maquinas de trabalho que passaram por
revisao
9 - Abandone ferramentas em mas condi¢des

10 - Limite-se apenas as suas fun¢oes

11 - Opere maquinas com responsabilidade
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Alimentacao saudavel

Faca, no minimo, cinco refeicdes
ao dia (café da manha, lanche,
almoco, lanche e jantar);

Coma frutas, legumes e verduras
variados diariamente;

Coma alimentos in natura (crus)
bem higienizados;

Evite refrigerantes e salgadinhos;

Beba pelo menos dois litros (6 a
8 copos) de agua por dia;

Faca as refeicbes em ambiente
calmo e nunca assistindo televi-

sao, também nao use o celular e tablete (além de te distrair, eles geralmente estao contaminados com

AGOSTO/2023

bactérias e podem veicular virus como o do novo corona virus);

Evite comer em excesso quando estiver nervoso ou ansioso;

Invista tempo na mastigacao;
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Faca o seu plano: pesquise, identifique qual é a sua motivagao (o seu motivo), fagca suas escolhas de for-
ma consciente, conhecga praticas dexintoxicantes, organize e principalmente simplifique.

Nos somos seres unicos com individualidade nutricional, preste atencao a sua conexao, a sua intuicao e a
sua satisfacao ao comer. Permita-se observar a sua relagao com os alimentos, medite o que te leva a bus-
car este ou aquele alimento.
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O QUE ACONTECE QUANDO INGERIMOS ALCOOL?

INTERESSES ESPECI-
AlS:

CEREBRO e— CORACAO
eAGOSTO DOURADO =
Afeta o Sistemna Nervoso Central e leera adrenahna
«PREVENCAO pode causar:

acelera a atividade do
sangue No coragao

eALIMENTACAO

aumenta frequéncia dos
batimentos cardiacos

FIGADO
Altera a produgao de enzimas,
NESTA EDICAO: mudando o ritmo do metabolismo /
2= 3 - . - - =k -y -
do dlcool consumido, causando: P ESTOMAGO
11 dicas inflamacéo crénica 2y . ,
Irrita as mucosas do estomago
hepatite alcodlica e esofago, causando:
Alimentacio sauda- = / esofagite
vel cirrose o
gastrite

O que acontece...

RINS diarreia

O efeito diurético do alcool acaba
Agosto dourado por sobrecarregar 0s rins:
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