SABITOS
SAUDAYCIS

para “garis e
margaridas”, pos
atividade laboral

Todo trabalho insalubre
exige cuidados
especificos de higiene,
para prevenir doencas.
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OCUPACIONAIS E fundamental que “garis e

margaridas” tenham acesso
as informacdes sobre a
importéncia de:

« Lavar as mAos  com

frequéncia, principalmente

ocupgacionais, - ,
ol } antes das refeicdes e apods o
especiaimente em uma término da jornada de

funcdo que envolvercon’ro’ro trabalho.
constante com residuos e . Usar de forma adequada
materiais potencialmente Equipamentos de Protecdo

contaminados. , Individual (EPIs), como roupa
o de protecdo, luvas, mdascaras

o _ e botas.
« Limpar de forma adequada o

EPI, e troca diaria de roupaq,
evitando contaminagdo.

A higiene pessoal de garis e
margaridas € uma das
principais medidas para
prevenir doencas




'VACINAR E
PRECISO!

T

A coleta de lixo hospitalar € uma das
funcdes dos trabalhadores de limpeza
publica, o que pode leva-los a entrar
em confado com microrganismos
patogénicos (causadores de doencas),
como virus, bactérias e fungos.

As vacinas ajudam a proteger os garis
e margaridas contra infeccdes que
podem ser tfransmitidas por meio de
contato com residuos contaminados.
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NAO ESQUEGA DE SE
VACINAR!

ALONGUE-SE

A atividade laboral dos trabalhadores
da limpeza urbanag, exige atividades
repetitivas, levantamento de peso e
longas caminhadas, provocando nesses
profissionais fadiga e dores musculares,
dores na coluna vertebral etfc..

O exercicio didario & fundamental para
manter a for¢ca, a mobilidade e reduzir o
estresse. Adotar pequenas rotfinas
diarias pode fazer a diferenca.

E recomendadvel que garis e margaridas
facam alongamentos antes de iniciar a
jornada e pratique a postura correta ao
levantar e carregar objetos pesados,
dobrando os joelhos em vez de curvar a
coluna. Alternar o uso das mados ao
empunhar ferramentas e fazer pausas
regulares também ajudam a reduzir o
desgaste fisico. (Portal Ideq, 2020)
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Reserve
um tfempo para

cuidar de si

Mmesmo Com seus
habitos didrios
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