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Utilize o celular, o computador R Use o computador em ambiente bem
e a televisao por, no maximo iluminado e mantenha distancia de
3h seguidas J ' \.3 403 60 cmdatela

( : |

6 Reduza a luz emitida ajustando o

o} O
3H contraste. Nos celulares, o ideal
é 50% durante o dia. A noite,
| diminua ainda mais
B
j—— Dicas para manter

Faca pausas durante o uso de a saUde OCUIar

telas e direcione o olhar para
objetos distantes

e evite ficar a menos de 3mdo

Alinhe a TV na altura do olhar
7 aparelho

3 Pisque com frequéncia quando

l
estiver usando esses equipamentos i
8 Consulte o oftalmologista pelo

menos uma vez ao ano

l

para que os dois monitores 9 Evite telas por, no minimo, uma

fiquem préximos hora antes de dormir.

4 Organize a estacao de trabalho
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PROTECAO DAS MAOS
5 RAZOES PARA VOCE PROTEGER SUAS MAOS

INTERESSES ESPECI-
AlS:

eSETEMBRO AMA-

RELO
eMAOS
eDICAS
=i
Suas maos sao preciosas,
NESTA EDICAO: Sa‘t:' _puas Felrramentag Vocé so tem duas, elas Elas séo frageis e estao expostas a
el Teloy STl Bige  WORG sao importantes para o rscos diariamente, arestas
Rl S segura, empurra, etc. As e e
TER A SAUDE e 3 seu sustento e o de sua cortantes, facas, etc...,sd0 inimigos
maos sao os olhos dos cegos i p
familia. de maos desatentas.

PROTECAO DAS e voz dos mudos

MAOS

DEZ PARA VIVER = . S ;
A mdo & a regidao do corpo mais

SEME FECEZ Nao existem maos de reserva, lesionada por acidentes.
SETEMBRO AMA.- elas nunca seréo encontradas Qualquer ferimento, limita as suas
RELO no almoxarifado para reposi¢ao. oo

Nada as substitui completamente. Portanto, a seguranca de suas maos,

esta em suas MAOS
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Dez Di ra Viver Bem r Feliz

2= O ez Dicas Para Viver Bem e Ser Fe

LI\:;'.ERESSES ESPECI- FlQUE COM
- SUA FAMILIA

o:E:ZMBRO AMA- MEDITAR g \ / E AMIGOS

eMAOS PLANEJAR T — MORE PERTO
UMA VIAGEM EUB —— L SRR

-

PRATICAR il
GRATIDAO

NESTA EDICAO:

S CONTATO COM
A NATUREZA

DICAS PARA MAN-
TER A SAUDE

pR~oTEcI\o DAS /
MAOS AJUDAR OS '
DEZ PARA VIVER OUTROS b

\ )
BEM E FELIZ \g

SETEMBRO AMA-
RELO

PRATICAR O
SORRISO

EXERCICIOS
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CAMPANHA PELA

VALORIZAGAO DA VIDA
Sempre é possivel recomecar!
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