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“ CAIBRA

GUALIDADE DE VIDA
NO TRABALHO

E uma contragdo involuntéria dos musculos que causa dor intensa e repentina.
Geralmente ocorre durante a préatica de um esporte ou ao longo de uma noite de sono.

O que fazer quando acontecer:

= Cuide da sua hidratagdo ao longo do dia,  ® Alongue a regido afetada
especialmente antes de praticar atividade
fisica intensa

# Quando se manifestar nas pernas, fique
em pé e coloque o peso sobre a perna

= Alongue-se antes e depois de qualquer acometida. Se nGo conseguir, sente-se
exercicio mais prolongado e estique a perna e puxe os pés para tras

= Inclua frutas e verduras ricas em = Aplique calor na regico atingida e faga
vitaminas e sais minerais importantes massagens com movimentos circulares

para o funcionamento dos musculos
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A céiibra geralmente dura alguns minutos, porém, quando surge mais de uma vez por dia
ou tem duragdo prolongada, é recomendado consultar um profissional de satde.
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Cuide da hidratacao
Alongue-se

Inclua frutas e verduras
na alimentacao
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wi) MOFO E BOLOR
QVTY O QUE FAZER?

GUALIDADE DE VIDA
NO TRABALHO

O mofo e o bolor séo fungos que convivem conosco o ano inteiro. Mas o frio e a umidade,
caracteristicos do inverno, propiciam a sua proliferacéo com maior facilidade.

e Sol: deixe portas e janelas abertas
0 maximo de tempo possivel.

m Nos dias de sol, deixe janelas e portas dos comodos abertas 0 maximo
de tempo possivel. Nos dias Gmidos, abra somente pelo tempo suficiente
para fazer o ar circular e depois feche para evitar que mais umidade
entre em casa.

Nublados: deixe portas e janelas
abertas por pouco tempo - apenas

= Deixe as portas dos armdrios abertas e movimente as roupas, facilitando para circular o ar.

a circulagéo de ar no interior destes moveis.

m NGo coma alimentos com mofo ou que estejam junto a alimentos
mofados, mesmo que seja apenas uma pequena parte.

 NGo encoste os moveis nas paredes. D& uma disténcia entre eles para
o mofo n&o proliferar.

N&o encoste méveis na parede.

= Arrume a cama uma hora apés levantar para deixar os lengéis e os
colchdes arejarem, eliminando a umidade causada pela transpiragéo.

Tomar esses cuidados &€ uma forma de prevenir problemas de salde!

O bolor deve ser eliminado o mais rapido possivel, pois é a fase inicial
do mofo e pode gerar adoecimento.

Arrume a cama uma hora apos
levantar — eliminar umidade
causada pela transpiragéo.
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27 de julho:
Dia da Prevencgdo ao
QVT« Acidente de Trabalho

NO TRABALHO

Minute—

Acidente de Trabalho & o que ocorre pelo exercicio do trabalho, provocando lesGo corporal ou
perturbagdo funcional que cause a morte ou a perda/redugéio, permanente ou tempordria, da

capacidade para o trabalho.
Alguns tipos de acidente do trabalho: u Se executar trabalho com agentes quimicos,
itivos (LER) ruidos e outros riscos identificados, utilizar
M Losfielpof Fetorcor Repetiivos \LEK Equipamentos de Protecdo Individuais (EPIs)
. ﬁt;:rboos;h%sgg‘?%sculares Relaciongdon m Definir metas adequadas para o trabalho,
mantendo um bom relacionamento com
= Perda Auditiva Induzida pelo Ruido (PAIR) os colegas
Como prevenir: u Solicitar ajuda ou auxilio & equipe especializada

em saltde mental ou em salde e seguranca

u Participar das atividades de ginastica do trabalho, caso precise

laboral/exercicios fisicos/alongamentos

u Sentar sempre da maneira correta, apoiando
a coluna lombar no encosto da cadeira e
ajustando a altura do assento para manter
os pés apoiados no chéo

B Caso tenha atividades repetitivas, sempre
fazer pausas e quando possivel, alongar-se
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Mifute—) VAMOS REFLETIR SOBRE
QVTZ DISCRIMINAGAO RACIAL

QUALIDADE DE VIDA
NO TRABALHO

Julho é o més de combate & discriminagéo racial, uma oportunidade para discutir sobre preconceito
e agdes de combate co racismo. Existemn diversas expressdes racistas que ndo devem ser normalizadas:

= Cabelo duro/ cabelo ruim: adjetivos como esses séo associados ds pessoas com cabelos crespos,
uma caracteristica da maioria da populagéo negra.

m Vocé nem é tédo negro(a) assim: essa ou frases do tipo "vocé é negro(a), mas é bonito(a)” apenas
revelam o racismo de quem acredita que a beleza estd em pessoas de pele branca. Ao elogiar, basta
dizer, por exemplo: “vocé & bonito(a)".

= “Da cor do pecado”: se referir a uma mulher ou homem dessa forma, além de ser uma expresséio
racista, refor¢a a hiperssexualizagdo do corpo.

O racismo é uma forma de opresséo, de agressdo e de violéncia com precarizacdo na vida das ~
pessoas negras e significativos impactos na satide mental. Para a promogéo da satide e do respeito Forma de opressao, de
desta populagéio, o combate & discriminagéo € um dever coletivo.

agressao e de violéncia.

Seu combate € um dever
coletivo.
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Contato

nucleoqvt-dmest@spgg.rs.gov.br
Telefone: 3288-1590
http://intranet.seplag.intra.rs.gov.br/index.php/elementor-26020/

@spgg_rs
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