
para “garis e
margaridas”, pós
atividade laboral A higiene pessoal de garis e

margaridas é uma das
principais medidas para

prevenir doenças
ocupacionais,

especialmente em uma
função que envolve contato

constante com resíduos e
materiais potencialmente

contaminados.
Todo trabalho insalubre

exige cuidados
específicos de higiene,
para prevenir doenças.

MEDIDAS
SAUDÁVEIS

HÁBITOS
SAUDÁVEIS

 Prevenção de
Doenças

Ocupacionais É fundamental que “garis e

margaridas” tenham acesso

às informações sobre a

importância de:
Lavar as mãos com

frequência, principalmente

antes das refeições e após o

término da jornada de

trabalho.

Usar de forma adequada  

Equipamentos de Proteção

Individual (EPIs), como roupa

de proteção, luvas, máscaras

e botas.

Limpar de forma adequada o

EPI, e troca diária de roupa,

evitando contaminação.



A atividade laboral dos trabalhadores

da limpeza urbana, exige atividades

repetitivas, levantamento de peso e

longas caminhadas, provocando nesses

profissionais fadiga e dores musculares,

dores na coluna vertebral etc.. 

O exercício diário é fundamental para

manter a força, a mobilidade e reduzir o

estresse. Adotar pequenas rotinas

diárias pode fazer a diferença.

É recomendável que garis e margaridas

façam 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 mãos ao

empunhar ferramentas e fazer pausas

regulares também ajudam a reduzir o

desgaste físico. (Portal Idea, 2020)

referência

VACINAR É
PRECISO!

A coleta de lixo hospitalar é uma das
funções dos trabalhadores de limpeza
pública, o que pode levá-los a entrar
em contado com microrganismos
patogênicos (causadores de doenças),
como vírus, bactérias e fungos.

As vacinas ajudam a proteger os garis
e margaridas contra infecções que
podem ser transmitidas por meio de
contato com resíduos contaminados.

alongue-se

Não esqueça de se
vacinar!

Reserve
um tempo para

mesmo com seus
hábitos diários

cuidar de si
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