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0 posso cuidar melhor da minha

saude?

Todos os dias, homens e mulheres adoecem e ficam impedidos de
trabalhar. Muitas dessas enfermidades poderiam ser ameniza-
das e até evitadas se tomassemaos alguns cuidados com a saude,
como veremos mais adiante.

Posso me cuidar ou me curar com um

bom remédio conhecido?

Na&o. A automedicacao [quando o doente toma remédios sem
consultar um médico) é uma pratica muito perigosa, que todos os
anos causa vitimas no Brasil, afastando profissionais do local de
trabalho. Lembramos que as Unicas pessoas aptas a receitar
tratamentos e remédios sdo os médicos. Consulta-los é a melhor
forma de manter uma vida longa e saudavel.

Basta ir ao médico sempre que adoecer?

Os cuidados com a salude devem ser também preventivos, ou
seja, cuidar antes que as doencas aparecam. Para isso precisa-
mos praticar esportes regularmente, ter boa alimentacao,
dormir bem, prestar atencao a higiene e a seguranca no local de
trabalho. Sempre atender as solicitacées do médico para fazer
exames preventivos (check up) pelo menos uma vez ao ano, o que
podera garantir a saude.



O que sao os sintomas estranhos, e o que

devo fazer?

Existem varios problemas de saude que surgem durante a vida.
Muitos desses problemas podem apresentar sintomas, e indica-
coes de que algo pode estar errado. =
Esses avisos poderao estar visiveis no . %
corpo [manchas, carocos, etc.), ou serem )
sintomas como dores, vista

turva e tonturas.

Tonturas ou vertigens

Tonturas repentinas, freqiientes, ou cansaco extremo podem ter
causas diversas.

Caso sinta esses sintomas na obra, o ideal é parar sua atividade e
procurar orientacdo médica o mais rapido possivel. Nao se

esquecer de avisar o encarregado ou c que vocé nao esta bem.
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sao 0s sintomas estranhos, e o

que devo fazer?

Alguns desses sintomas sdo bem simples e podem ser identifica-
dos por nés mesmos:

VVomitos e mal-estar




O que sao os sintomas estranhos, e o

qgue devo fazer?
Manchas de pele e carocos

Se notar qualquer um desses sinais, ou outros, ndo tome remé-
dios por conta prépria. Procure um médico, pois a maioria das
doencas tem cura quando diagnosticadas no comeco.

~
LABRANMAT



posso evitar problemas de saude

na obra?

Os cuidados com nosso local de trabalho sao fatores importantes
para manter a saude, ja que animais como ratos, insetos, baratas
e formigas criam um ambiente
terrivel para nés.

A nossa higiene pessoal comeca quando chegamos e saimos da
obra. Os nossos objetos pessoais devem estar bem organizados.

xguardar-nessas coi .4

Umidade, fungos e insetos sdo um constante risco de infeccéo
para nossa saude.

E é claro, ndo podemos esquecer o banho, antes de voltar
para casa.



Como posso evitar problemas de saude
na obra?

As formigas, assim como as baratas, transmitem doencas que
podemos evitar nao deixando expostos os alimentos que

trazemos de casa. Embrulhe devidamente a sua comida e a
nserve em geladeira.
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da falta de limpeza no ambiente de trabalho,

existem outros riscos para minha saude?

Muitas infeccoes podem ser transmitidas pelo sangue humano e
secrecoes. Algumas nao tém cura. Vamos aprender a evitar o
contagio no local de trabalho.

Nunca empreste ou doe itens de higiene pessoal, como escova de
dentes, pente, lamina de barbear ou outros objetos cortantes.
Todos sao vias de contaminacao e devem ser evitadas. Traga
sempre os seus itens de higiene de casa e os mantenha bem
guardados para que outros nao os utilizem.




Além da falta de limpeza no ambiente de

trabalho, existem outros riscos para minha saude?

Sim, existem. Como por exemplo os acidentes com objetos
pontiagudos ja contaminados por sangue ou outras secrecoes,
que ficam expostos na obra.

Para evitar esse perigo, use sempre
seu Equipamento de Protecao
Individual. Ao menor sinal de risco,
alerte seus colegas, isole a area e
avise seu encarregado imediata-
mente.
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é exatamente qualidade de vida com

saude?

Sao as atitudes e acoes que temos durante as nossas atividades
diarias. Pode nao parecer, mas nossa postura em relacao a vida
muda tudo no trabalho e em casa.

Pratique uma atividade esportiva para aliviar as tensées do
dia-a-dia, e ndo fume. O cigarro prejudica a saude.

Jamais consuma bebidas alcodli-
cas antes de ir ao trabalho ou
nos intervalos, pois o alcool é
um tremendo risco para voceé e
seus colegas, prejudicando

suas atitudes e a maneira \

de trabalhar.




O que é exatamente qualidade de vida

com saude?

Mantenha-se bem alimentado e beba bastante agua durante e de-

pois mcgsicas. Tente dormir no minimo 8 horas por dia.
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Em caso de acidente grave, evite remover ou mexer na vitima,
chame socorro especializado, imediatamente. Sua atitude in-

fluenciara --:...\/, o-por voce.
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Nosso comportamento afeta nao Ssomente nossa saude, mas a de
todos ao nosso redor. Pense nisso, viva com seguranca! Sua
saude depende principalmente de vocé!
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Saude e
Qualidade de Vida

Participe dessa idéia
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Nao jogue em via publica, procure sempre um posto de coleta e ajude a preservar a natureza.
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